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लोग आज, एक नए वर्ष पर कदम 
रखे हैं | सुअवस्था आर सफलता के लए 
हमे यह नया वर्ष प्राप्त हुआ है | वे दिन 
बीत गए | १९५७ के १६५ "दन सदा के 
लए चले गए | वे Tux नहीं लाँटोंगे | सेकेंड 
जो हमारे थे, हम ने जस तरह चाहा dw 
उस अवसर को बिताया, वे बहुमूल्य समय 
चले गए | अब वे, लांटाने की करोड पारङ्रम, 
सब व्यथं ह्ये जावेंगे | याद वे हमारे सुख के 
[दन थे तो चले गए | वे चिरकाल के लए 
हम से Taal ले कर चले गए | 
हम १९५८ साल में पदार्परा कर आगे 
बढ.ने पर है | इस समय यह विचार करना 
अच्छा होगा क हमने ॥पछले दनो को कस 
प्रकार बताया | क्या हमने सावधानी से उस 
बहुमूल्य सगय को उपयोग [कया | वे वरदान 
स्वरूप थे | क्या हम ने व्यर्थं गवां दिया ? 
जब हम इन वाताः पर वचार करेगे, जव हम 
उस पिछले समय के हरेक क्षरा को अपने ध्यान 
मे लावोंगे तभी हम इस नए वर्ष १९५८ 
के १६५ दिन की उपर्यागता का मुल्यांकन 
करने सकेंगे | 
जगत के ऑआधकांश लोगो को समय के 
Tem रुपए देने नहीं पड.ता है | उन्हें at ही 
प्राप्त ह्येता है | हम घोड़ो. गाड. पर, टांगा पर 
या कार पर बंठ कर बाजार जाते हैं और क्रय- 
{वक्रय कें tan जतना समय चाहते हैं, उतना 
व्यतीत कर लेले हैं | इस के लए हम को कोई 
आपत्ति करने नहीं आता है, न हम को अपनी 
थैली टेल कर रुपए किसी को देना पड.ता 
है | कसी स्थान माँ गाड. खड. रखने के 
समय के लिए deb देने नहीं पड.ता ह॑ | हम 
, किसी स्थान पर खड़े. ह्ये कर वात-चीत करते 
हैं! | वद्य न मटर लगी हे न लाल साइन पास्ट 
हैं | समय को खर्च करने के लए हम को पैसे 
खर्च करने नहीं ved हैं | लोकन अर्मोरका 
- देश के किसी नगरोर मो, आज लोगों 
को इस वात की समस्या आ खड es है । 
ad, आज एक वर्याक्त अपनी गाडी में aa 
कर बाजार करने के 1लाए हहर जाता है | सड.क 
के किनारे अपनी गाढ को wel रखने के 


१€४८ 


लोहे की deb पर जहां मटर लगी mz हैं 
मुद्रा डाल कर दकान में प्रवंश करता है | 
जब वह लाँट कर आता हैं, तो उस के लिए 
यह आश्चर्य की वात ह्ये जाती है | जाँभी उस 
ने थोड. ही समय दूकान में व्यतीत किया, 
लोकन ताँभी मिटर के सामने उस के लाए एक 
लाल wee लखा हे | जब दह अपनी गाड. 
को वहां से unb के लाए जाता है तव उस 
के सामने एक पुर्जा नजर आता हैं | उस में 
[लखा है क उसे जुवांना देने के [लए आफिस 
जाना पडो. गा | समय, उस की दूसरा मुढा 
डालने की अपेक्षा नहीं करता है | इस आभिज्ञता 
से वह घवड. जाता है | दिने भर उस का मन 
झंझलाया रहता है | तव वह कहने लगता हैं, 
“समय एसी छोटा सी चीज है न उसे कोई 
देख सकता हें, न उस का. वोली सुन सकता 
हैं आर न उसे स्पर्श कर सकता है, इतना होने 
पर भी, उस की नाप मिटर मे ।दखलाई 
जा सकती हैं, आर इस के अर्नाचत व्यवहार के 
लए सजा दी जाती है, यह केसी आइचर्य की 
वात है !"' 

इसी प्रकार, ule यह संभव d सके कि, 
हरेक क्षया के 1लए मटर के छोद रहे, आर हमें 
aa मुद्रा डालना पडो., तो हम समय की साव- 
धानी करेंगे | हरेक क्षरा का मूल्यांकन करेगे 
ऑर उस का सद,पयोग करेंगे | 

हमारा वचार ऐसा ह्ये गया हैक, हम र्मानट 
को बहुत छोटी चीज समझ कर उस की परवाह 
नहीँ करते हैं | हम उस को तुच्छ की che से 
देखते हैं | उस का कृछ मूल्य नहीं! समझते P. 
ऑर न उस का ध्यान करते हैं | लोकन बूंद 
बूंद से ही सागर भरता है | मिनिट के योग से 
Hz वने हैं आर घंटों से दन, आर teat 
से वर्ष | हम क्षरा et भर की असावधानी करके 
विवेकर्हीन वाते करते हैं aye वचार को मन 
मे स्थान देते हैं, बुरा नजर करते हैं आर 
उतावली के वचन बोल कर अपने चरित्र को 
कर्लाकत कर देते हैं | इस का प्रभाव हमारे 
AUN पर गहन रूप से पड.ता है | 

ह्म wi. को छोटी छोटी बातों का विद्येप 
रुप से ध्यान देना परमावञ्यक है | हरेक क्षया 


लिए SIE ठ, ढता à ! met खर्डा कर कू.) FF Benn पो छाता Hariowar. 


सुख प्राप्त के साधन हैं | चेस्टरीफल्ड 
अपने wr कें पास चिट्ठी मौ समय के 
उपयांग के संबंध मे लिखा था, "मौ तुग 
को यह सलाह देता हु क तुम याद Tur 
की सावधानी करोगे तां घंटों आप अपनी साव- 
धानी कर लेंगे |” समय के मूल्य को जानो, 
उस को धर ला, पकड. ta उस के हरेक क्षणा 
आनंद लूट लो | आलसपन दूर करो, टाल- 
मटोल न करो, आज का काम कल करने की 
चिंता न करा |! 

रयाद्‌ हम ऊपर की सलाह को अपना ले' 
आर उस के अनुकूल हरेक क्षणा का यर्थाचत 
रूप से, यथा झाकत व्यवहार करें ता हमारा 
जीवन सफलता सं भरा रहेगा, स्वास्थ्य बना 
रहेगा आर सुख मिलेगा | वे कष्ट आर दु:खमय 
fer हमारे सामने फ्टकने न पावे गे | 

१९५८ साल हमारे ।लए एक सुअवसर का 
वर्ष है यह एक वरदान स्वरूप हम को मला 
à अतः हम ऐसा आयोजन करे क उसका एक 
क्षरा भी. व्यर्थ नष्ट न at पावे | उस की 
सावधानी at ऐसा न od कि हमारे पांव 
सफलता आर सुख की राह से भटक जावे ऑर 
हमारे जीवन को कटकपूरां कर दे | 

जव हम कोड कार्य करने को जाते हैं तव 
हम उस कें लिए पूर्व चंता कर लेते हैँ; कसी 
निष्कर्ष पर आ कर संकल्प कर के उस काम 
को करने के लाए हाथ डालते हैं | हम प्रत्येक 
को अपने स्वास्थ्य १नर्माया के कार्य मो हाथ 
लगाना है | अपने नज के स्वास्थ्य TUI, 
उस के वाद- अपनी जात के, फिर राष्ट के 
स्वास्थ्य निर्मारा पर | इस नए वर्ष के आरम्भ 
मे जब हमारे सामने ३६५ दन हैं स्वास्थ्य 
निर्माणा कायं के लए समय का सदापय 
करें | प्रत्येक का यह अपना काम है | 
हमारे स्वास्थ्य 1नर्मारा मेर बहुत थोड़ 
Ua सकते हैं | समय का हम 
से uha संबंध है | जस प्रश्न 
एक पूरा wd हमारे सामने नहीं 
IA भी उसी प्रकार पूरे रुप 4 
दिन के बीतने के साथ Gy 
1नर्माा ह्येता | हम 


षां 


यथोचित भोजन में चिर 
योवन का रहस्य 


सी. आर. yeda, एम. डी. 
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q त्येक सामान्य व्यक्त की यह मनोकामना 
रहती है क मेँ जवान बना रह; मेरा 


| 
| ` स्वास्थ्य वना रहे आर जीवन झाकत खूब ह्ये | 
॥ कोई यह नहीं चाहता है e, मेरे चेहरे पर 
Aa आ जाएं आर अकाल मृत्यु S जाय | 
प्रत्येक का जीवन आनंद का जीवन बना 
i चाहिए | अत: हम क्यो उस आनंद ub न 
i प्राप्त at | जीवून के आनंद को प्राप्त करने 
के tay हमें जवान रहने के रहस्य को सीखना 
है | ate हम चाहें तो जीवन अर्वाध को बढ. 
| सकते हें, आर यह उसी समय संभव d सकता 
' | है जब अच्छी तरह जीवन व्यतीत करने के 

| रहस्य को हमने सीख लिया है | 
इस बात को प्रत्येक जानता हैं गक, हम 
लोगों को स्वच्छ वायु मों रहना चाहिए आर 
खूब व्यायाम करना चाहिए | लोकन एक बात 
से सदा सावधान रहना चाहिए अर्थात्‌ हमारे 
जीवन के कसी समय भी ates भोजन करने 
से att पहुंच सकती है | ववश्ेषकर चालिस 
वर्ष की आयु के बाद यह आधक हानिकारक 
है | प्रांढगवस्था के समय, विशेषकर, हद से 
। dex खा जाने से बहुत सी बीमारियां उत्पन्न 
ह्लेती हैं | इस अवस्था मे जब पाखार के 
fay उस की आत आवश्यक है, वह रोग का 
शिकार बन जाता है आर अंत में काल के 
गाल मेर चला जाता है | उन के आहत आहार- 
विहार के कारणा रोग उत्पन्न dd हैं | याद्‌ 
saa भोजन को भी सीमा से आऑधक खा 
जाये तो, वह मनुष्य के जीवन की अर्वाध at 
| घटा देता ह॑ | खाने पीने at मुरी आदतें 
याँवन काल के uted att जीवन ated को 

लूट लेती हैं | 

अचत जीवन-यापन करने की कला सीखने 
के द्वारा हम अपनी जीवन-र्शाक्त को बनाए 
| रख सकते हैं | याद्‌ हमने यांवन काल की जीवन 
| शाक्त को खो 1दया है तो हतोत्साह नही 
|. an चाहिए ates जीवन क्रम का ऐसा प्रबंध 
। _ करना चाहिए ताक खोइ हाइ जीवन ated at 
कुछ अंश मे पुनः प्राप्त कर सके | हृदय 
रवताशय आर स्नायु संस्थान के आक्रमणकारी 
- रोगो के कारणा को हम उचित प्रबंध द्वारा 
दर्‌ कर, अपने आप के सुराक्षत रख सकते 
: ` € | अचत जीवन-यापन करने का सुख, हमारे 
| भोजन वस्तु के खाने पर निर्भर करता हे | 
` दुर्भाग्य की बात यह d क, हम अपनी आज्ञा 
७७६ नता के कारणा डाचत भाजन वस्तु नही खाते 
£4 है | इस का फल, हमारा शरार क्षीरा हो जाता 
m d आर हम बलकुल दुबल 


qda W जाते fop 
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प्रधान सम्पादक 


सहकार्रा 


(डाक्टरी विभाग) | 


प्रस्तुत अंक में 


a लेख 


यर्थोचत भोजन में चर यांवन का रहस्य 


आविष्कार का अदभुत युग 
. We dg ak ऑस्थ बँक 

बात इलोष्मक ज्वर 

मनोभाव आर आप का आमाञ्चय 
जाप्र-छाप्राओं के लए 

प्रश्‍न पूछने के गुणा का वकास 
बच्चो के लए 

राम्‌ ने पाठ सीखा 
माहलाओः के लए 

नन्हें बच्चा के Tay केला 


सब के लए 
सम्पादर्काय 
"चंता से केसे मुक्त ह्ये सकते है 
डाक्टर की सम्मात 


WW जब दुबल oH जाता है तब हम सर्व 
साधारया रोगों के trex बन जाते हैं, जॅसे 
सर्दी, !नमानया, इंनफ्लूएंजा इत्याद | इन 
रोगों के आक्रमण करने से, जीवन sw आर 
भी आधक घटती जाती है आर अंत मो हमारा 
दुर्गात ह्ये जाती है | याद्‌ हम अपनी इस Gar 
के कारणा Get लगे तो हमे! पता लग 
जावेगा, T हमारे अर्नाचत पथ्य के कारणा से 
ही हम को कष्ट भुगतना पड. रहा हे | 

हाल मेः म॑ यात्रा कर रहा था | गाड के 


(atas मासिक पप्र) 


डंबार tera, एम. डी., डी. एन. बी., डॉ. टी. एम. 
जे. बी. ऑलवर, एम. डी., डौ. टी. एम. 


कस प्रकार एक स्वस्थपूर्रा बालक ह्ये सकता है? 


जिस डिब्बे मो मै war था ae एक मोटा ' 
att ` सा दिखाई देता था | 
त मोर भी 


तथा एच. (लंदन) 


से चिल्लाते हुए एक आदमी जाने लगा | 
उस भदू आदमी ने उस को रोक कर उस से 
'मठाइयां मोल लीं आर डट कर खा लया | | 
उस ने मीठा जल भी पी लिया p मौ ध्यान 
पूवंक उस को देखता रहा | वह मांटा तो था | 
काफी | उस के सब अंग में मांस झूल रहे. 
थे | उस को कॅर्लारज की आधिक आवश्यकता . 
नहीं थी Tec भी उस के मन मे थोड़ा 
संकोच नहीं PT a dit 
के qd उस न॑ xz बार खा लिया । जासी 

T mI 


रोडयो डाक्टर ग 


आविष्कार का 
अदभत युग 


qx मेर पह फटने का लक्षणा [दिखाई दे 
रहा था आकाश में बादलों के समुह इधर- 
उधर मंडरा रहे थे । नए दिन के प्रकाञ्च होते 
ही तारे for रहे थे | आज समुद्र Go झांत 

` था | पाश्चम क्षांतज में तीन जहाज तुफान 
। के घातःप्रत्याघात से वच कर आते हाए Tere 
— दे रहे धे | विस्तृत समुद्र के समुष्ठ के मध्य में 
. तीनों जहाज दूर से छोटे दाग से दृछ बडे. 
नहीं दिखाई देते थे | जहाज के नवक समुठू 
के पक्षयो के समान आवाज कर रहे थे | वे 
qus su प्रकट कर रहे थे | वे qe बुड़, रहे 
थे | कभी कभी.एसा प्रतीत ह्येता था, कि वे 
दव कर dod | उन मोर यह Ee. [qmm 

या था कि, वे अपने घर लॉट नहीं सकेंगे | 
बाल-वच्चचा' का मुख नहीं देख सकेंगे | 
स्थान पर एक ठुवबला-पतला लम्बा 
खड था | उस के [सर के वाल भूरे थे | 
ह लगाए हुए पाश्चम Taur का ओर 
एस की आंख ्क्षातज की 
रही थी | उस की आंख किसी 


करनी पड. | उस के विश्वास की पर्राक्षा EZ | 
कई वार हतोत्साह होना पड.ता | लोकन उसे इस 
समय पीठ फेरने का अवसर नहीं था | अटलांटिक 


महासागर के उस पार जाना था | उस का भाग्य 4 


द्यंवांद्येल ह्ये गया था | समुद्र के उस पार जाने 
के लिए एसे मनुष्य की आवश्यकता थी जस 
में साहस ऑर विश्वास पक्का था; एसे मनुष्य 
की आवश्यकता थी जस के मन मे थोड. भी 
संदेह नहीं था | जगत ने एसे व्याक्त को पाया | 
कोलंबस के मन WO अटलांटिक महासागर 
की चाँड.ाइ के विषय w^ विचार नहीं था | 
दुनिया को वह बहुत छोटा समझता था | उस 
के मन W^ ES. विश्वास था | इसी विश्वास 
के कारणा वह अड.चनो का ध्यान न कर विरोध 
का सामना करते हुए पाइ्चम की आर आगे 
वढ.ता गया | अपने साथ जां लाग यात्रा कर 
रहे थे उन को उस ने नहीं बतलाया क वे 
घर से कितने दूर आ गए हैं | उस ने जहाज 
का दो रांजनामचा रखा था | एक अपने लए 
आर दसरा अपने नवको के [लए | नाविकों 
का जो रोजनामचा था उस मो सच्ची बात 
नहीं थी लोकन जो अपना था उस माँ हरेक 
बात सत्य थी | तीन छोटे छोटे जहाज ot 
"GL की नाव से कुछ ही वडे. थे र्पाऱचम 
की आर, आंधी आर तूफान को पार करते हुए 
आगे वढ.ते ही गए | एसा मालूम aa था 
उन की यात्रा का अंत नहीं होगा uic 
करते करते वे थक गए थे | भूख के मारे वे 
तड.प रहे थे | विघ्न-वाधाआ का सामना करते 
हुए आगे aed ही गए, जब तक d as 
aia के सामने न आ पहुंचे | 
. अब क्या वारको रह गया था ? इन वहाद,रो' के 
लांटने पर समस्त युरोप मे सनसनी फैल 
गई | जो लाट कर नहीं आए थे उन के लए 
स्वागत की सभा की गइ | वे नावक जो 
लाट कर चले गए वे वंदरगाह्ये की सड.को पर 
घूमते हुए अपने मन में कृड.बुड.ने लगे थे 
कि उन के fay आर कुछ बाकी न रहा जिस 
को oo um | कोलंबस आर उस के साथियों 
ने एक नया देश को पाया | आप समझ सकते 
हैं | व्याकतगत विचार पर ।नर्भर करती है | 
आज भी उसी तरह लोगो के मन मे विचार 
होता है, ज॑सा उस समय पांच at वर्ष पूर्व उन 
छिद्वान्वेषगा करने वालों के मन मे था | वे 
इस वात का बहाना करते थे क, सब से we 
dist का आविष्कार ह्वे चुका है | eite अभी 
तक हमारी चारों ओर एसी एसी चीजे हैं 
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वस्तु रखी गइ हैं उन से आनंद प्राप्त करने 
सकेंगे | 

यह दु:ख की वात हैक, आज लोग मनुष्य 
जात के विनाश के लए षड.यंत्र रच रहे है | 
यह एक ललकार है | Val का सामना करना 
आत आवश्यक है | उन के विचारों मे' पानी फेर 
देने के लिए हम को यथार्शाक्त परङ्रग करना 
उचत है | मनुष्य प्राणी का जीवन रक्षा करने की 
विश्येपता से बढ. कर ऑर क्या ह्ये सकता हे | 
मनुष्य जात को न अपनी मूर्खता के कारणा 
नाश deb देना चाहिए न अवहेलना के कारणा 
उसे गर्त मे जाने देना चाहिए | मनुष्य के 
जीवन का सुरक्षा तथा उन की सुख-सीमा को 
बढ.ने की नई तरकाव ठू ठ निकालनी चाहिए | 

जिन के मन में मनुष्य जात का सच्चा 
प्रेम हैं वे वर्राविभेद्‌ का विचार किए विज्ञ 
अपने हृदय मे समझते हैं क, हम सब 
एक हैं | हमारा भाषा अलग-अलग हैं; हमारे 
रात-दस्तूर जुदे जुदे हैँ, लोकन हम wal की 
मूल आवड्यकता एक ही हे | हम war को 
निवासस्थान, भोजन, सहानुर्भात आर प्रेम 
चाहिए | सभी मनुष्य इन्हीं वस्तुओं को चाहते 
हैं | हमारा रंग, हमारा जात और हमारा धर्म 
Tuer भिन्न क्‍यों न ह्यो पर हम सव एक हैं | 
हम सवाँ कें सुख का अनुभव एक है | सुख के 
अनुभव में भिन्नता नहीं है | हम wat को 
पीड. होती हैं | पीड. के अनुभव करने मो भी 
भिन्नता नहीं हे | s तक कि हमारे सारे जगत 
के लागों के रांग भी एक ही तरह के ह्येते हैं | 
चाहे हम पृथ्वी के tuf Temm मे रहते ह्यो, 
हम एक दूसरे at आधारभूत समस्याएं क्या हैं 
उन्हें जानते है आर उन्हें भली भाँति समझ 
सकते हैं 

हम सभा के लये यह युग एक आविष्कार 
का अद्भुत युग Eb सकता हैं | जीवन-यापन 
की नइ नइ ्वाथियां teat दुन हमारी आंखों 
के सामने दुखाइ दे रही हैं | इन सच्ची umb 
को देखने के "लए ak oe समझने के लए 
हमारी मन रूपी आंख खुली रहनी चाहिए | 
हम लागार के जीवन-काल ही मेः एक औविष्कार 
का युन होना चाहिए | nb की सच्ची सेवा 
के र्नामत्त अपने जीवन at अर्पणा कर देने 
आर उन के सुख मे सुखी odd आर उन के 
लए उपकार करने की सीमा बंधी हुई! नही 
हं | इन से जां आनंद प्राप्त ह्येता है उन्हें हम 
लोगो को अनुभव करना चाहिए | हम लोगों 
के मन मे बच्चो का उमंग ऑर युवकों 


का साहस een चाहिए | जो कुछ असंभव जान 
Us. उस पर विश्वास करने की आवश्यकता ^ 


हैं यही सफल जीवन का एक मात्र रास्ता 
है | हम मेर कितने एसे यह चाहते हैँ कि 
हमारा मरना ही भला हैं लॉकन याद हम में 
जीने की इच्छा है, तो चंगे ह्ये सकते हैं | अपने 

Taal न कर, रचनात्मक विचार 


आश 
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एक साहसी e 


हाल मे मौने एक अंग्रेजी पात्रका में एक 
स्त्री के विषय मे अद्‌भुत वरांन पढ. | उस आग 
उस स्त्री के साहस का चित्र orn कया गया 
था | वह तौतालस वर्ष की थी | वह एक ऐसे 
रोग से कष्ट पा रही थी जस के कारणा उस 
के हाथ आर पांव की मांस पौशयां धीरे धीरे 
थल ह्यो रही थीं | विज्ञान ने कोई एसी 
दवा आविष्कार नहीं कर सका हैं, जो उस के 
रोग को चंगा कर सकता था | कुछ दिन पूर्व 
डाक्टर ने उस के वषय यह भावष्यद्वारी 
कही थी te, आर चार वर्ष के बाद वह अपने 
हाथो को ब्यवहार करने नहीं सकेगी | उन का 
वात at सुन कर वह (nodu d सकती थी 
लोकन वह अपने डुभांग्य की चंता म॑ डूबी न 
रही | उस ने अपने मन मेँ यह संकल्प कया 
Te जव तक उन मो शाक्त रहेगी मे उन का 
व्यवहार कर गा | 

इस रोग का शिकार बनने के पूर्व उस ने 
quie दृश्यों का चित्र खींचने के विषय 
मे कुछ शिक्षा प्राप्त की थी | वह प्रार्कातक 
ह्यां का चित्र खींचने मे अपने हाथां को 
व्यवहार करने लगी | जाँभी वह spur को हाथ 
से पकड.ने नहीं सकती थी, ताँभी उस ने मोटे 
कपड़ो. मंगा कर उस मो एक गांव का सुंदर 
EX खींचना आरम्भ कर दिया | उस की 
सुंदरता को बढ़ाने के लए उस ने उस मो एक 
घड. वनाई | यह घड. घंटे घंटे मे आवाज 
देती थी | लोग इस को देख कर दांग रह गए | 
वह माहला अपने साहस आर काम करने की 
योग्यता का पारचय देती हैं | उस का मन प्रफु 
ललत रहता है | अपनी लाचारावस्था के ह्येते 
हए भी वह एक रचनात्मक कार्य से आनंद 
प्राप्त कर सकती हे | कन एसा सोच सकता 
था Te वह अपने को व्यवहार कर सकती है | 

'नयाञावार्दा के पक्ष में ह्ये कर संदेह ऑर 
भ्रम के अपने मन में स्थान देना वहत सरल 
है| लोकन एसी भावना कोई रचनात्मक कार्य 
की दिल्या मे प्रेरणा नहीं देती है Wu 
सदा अपने कष्ट की चंता करते है आर सदा 
mur रहते & वे जीवन के अवसरों को नाझ 
कर रहे हैं | वे अपने जीवन अवाथ मे कोइ 
चीज ढूंढ नहीं पावेगे जो लाभ की ह्ये सकती 
हें । वे अपने आद्यार्हीन जीवन को कसी तरह 
गवां रहें हैँ | 

साठ वर्ष पूर्व की वात है क, एक आदमी 
जस का नाम राइट था, वह सारे अमोरका 


` देश मे घूम घूम कर यह प्रचार करता रहा कि 


मनुष्य ub उड.ना दुर्लभ है | लोकन इस 
प्रचार के tog, उस के asm Tae आर 
ओरावल उत्तर केरोलना के पहाड. देश आर 


` तराइ में उड.ने का प्रयत्न कर रहे थे p अपने 
` पता के प्रचार के विपरात उन्होंने, उड. कर 


मे है, लोकन हमारी आंख थुंधली हों जाती d 
'जस कारणा हम नहीं देख सकते हैं | 

उच्च रक्त चांप के प्रश्‍न पर विचार SRU | 
इस रोग के चंगा करने के नए साधन की चर्चा 


। सुनने से सुप्रार्शाक्षत डाक्टर ने इनकार कर 


[द्या | वे अपने पुराने ats से इस की 
Pataca! कराते थे | उन के मन में यह वचार 
नहीं आ सकता था To, इस की कोई आर 
दूसरा दवा आविष्कार की जा सकती है, लोकन 
आश्चर्य की वात है क, a शताब्दी से एक 
पाथा 1हमालय की पहाड. भाम मो बढ.ता 
था उस में एसा गुणा पाया गया जों स्नायु 
के दबाव से उत्पन्न रोग की Pataca के लए 
गुराकारी teg हुआ । वषो पूर्व जब लागों 
को रक्‍त चांप की बीमार्र का कुछ पता नहीं 
था, उस समय हिंदुस्तान के वंद्य आर पूर्वीय 
देश के da इस रोग की परचाकत्सा के लए 
इस uid की उपयोगगता पर वशेष ध्यान 
देते थे क्योरीक उन से रोगी at ह्ये जाते थे | 
भ॑षज्य जगत ने अव तक उस रोउलाफ्या पाँधे 
की उपयोगता समझ नहीं पाया था | अभी 
तक भी mex लोग उन बातों को जो स्पष्ट 
tag ह्वे गई है स्वीकार करने से हिर्चाकचाते हैं | 

इस पाँथे के ब्यवहार से उस रोग के लए 
जो उपकार fag हुआ है, उस के पारयाम को 
देख कर डाक्टर लोग Asad चौकत ह्ये गए 
हैं | आज इस दीनया के वडे. रसायन ञ्ञालाओः 
मे इस सर्व साधारणा पाँधे की जड. at put 
कर गुहू करने में लगे हैँ, ताक हरेक देश के 
रोगी इस को व्यवहार करने सके | एक समय 
रक्तचांप आर स्नायु विकार योगो को चंगा 
करना GAM सा जान पड.ता था आज उन्हीं 
रांगा के लिए यह दवा चमत्कार tag हो गइ है| 
इस रोउलाफया मास्तष्क के ऊपर मध्य स्थान 
को हानि नहीं पहुंचाती है, इसी बात ने डाक्टर 
लोगो के मन को आर्काषत कर डाला है | यह 
दवा र्मास्तष्कके नम्न मध्य स्थान को are 
कर देती है जस कारणा स्नार्यावक दुबाव समस्त 
शर्रार में नहीं फैलने पाता है | यह वेदना-रोधक 
दुवा नहीं है | लोग इस की आदत W^ नहीं 
ved हैं | वे इस के व्यसन में नहीं पड. 
जाते हैं | यह अर्फाम या भंग के समान ast 
विषाक्त नशे की वस्तु नहीं है | यह केवल 
स्नार्यावक दुवाव.को सामान्य अवस्था मो लाता 
हैं इसी ।लए यह उच्च रक्तचचांप आर भिन्न 
[भिन्न प्रकार के स्नार्यावक रोगों के "लए लाभः 
दायक समझा जाता है | वे जो वर्षा से, 
मॉस्तष्क विकार के कारणा पागलखाने मेः रखे 
जाते थे उन को नए जीवन के आनंद मेर 
प्रवेश करने के Tau इस दवा ने नइ 'राह 


वे सत्य के 'वराधया कौ यात at gid 
तो, आज यह जो हम Web जात को वरदान 
स्वरूप 1मला है उसे adi पा सकते थे | वे 
विरोधियों की बातों को सुन कर भी अनसुना 
बने रहे आर उस का ब्यवहार करते रहे, जब 
अंत में datas जगत की आंख चंगा करने 
की उस की अद्‌भुत शाक्त पर पड. p इस 
नई दुवा का गुणा जो मेरे रोगियों पर दिखाई 
दे रहा है उसे देख कर मुझे आइचर्य करना 
पड.ता है | इसालए माँ फर एक बार अपना 
उद्‌गार बचन कहता |, “भारत, आप के 
weed ने जगत के abt कं. ot महान 
वरदान स्वरूप भेंट दिया उस के लए अनेक 
धन्यवाद |" 

हम लोगो को आर भी बहुत सी बातों को 
सीखना है | हम चारो आर रोगो के नामों को 
सुनते हैं, उन के परिणामों को देखते हैं 
आर दांग रह जाते हैँ, लोकन क्या हम इस 
बात को जानते हैं कक, vata ने रोग निवारणा 
के सर्व साधारणा तथा अद्‌भुत दवा हमारे 
सामने रखी है | यह आप का आर हमारा काम | 
है ऐक हम उन्हें oo | यह ह्ये सकता है [क 
आप के घर के पीछे जा बाग है उस मे एक 
एसी वस्तु है जो हमारा ete की अपेक्षा मो 
पड. है, क हम उसे देख wm] 

दसरे समय कभी माँ, अपनी लेखमाला 
के सलीसले मो, आप लोगों को वामन 
'सी' के विषय बतलाऊंगा | किस प्रकार लॉंग | 
ने विटामन का सव से रेष्ठ साथन-इपेत 
का आविष्कार किया है | i 

इस लेख को समाप्त करने के पूर्व मै 
आप लागो से यह अनुरोध करना चाहता ह 
Ts, wis आप अपने क्षेत्र के किसी पांधे / 
अथवा कसी दुवा के विषय जानते है, जिसे 
कसी रोग को चंगा करने के लिए व्यवहार 
[किया जाता है at, म॑ आप को इस बात की 
खबर देना चाहता & कि जगत का भंषज्य 
केंद्र उस के विषय जानने के (लए बहुत इच्छुक 
है | aig आप एसे कोई uu की उपयोगिता 
के विषय जानते हैं तो, उस के विषय आप 
मेरे पास लिख सकते हैं | मौ बहुत 
aot | उस पाँधे के गुणा का जो 
आप जानते हैं, र्विचिप्र तथा साधारणा 
न ह्ये आप Ter | dat के लए 
वस्तु गुराकार्रा Tag क्ष उस की जांच कर 
लए भंषज्य केद्र प्रयाग झाला. 
त॑यार है, ताक उस के द्वारा मानव उ 
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{ 
| J7 बँक के स्वरूप आज ata बँक at 
एक नइ संस्था स्थापित deb की संभावना 
एक WE संस्था स्थांपत होने की संभावना 
दाख पड.ती है | रीफजेटर से, wer dH 
ited आस्थया को अपने भेपज्य ब्यवसाय 
| के लए व्यवहार करता है | हड्डी को ओरथो- 
पीडक wet da व्यवहार “करता d] वह 
इस tect को एक दूसरे शरीर में लगाता 
इं | वह रोगग्रीसत मेर; दण्ड की हड्डी 
के स्थान मे लगता है; राजयक्ष्मा के काररा 
deea विकत d जाती हैं उन के स्थान में 
देकर uud के अंग को काम के योग्य बनाता है। 
हौडडयो को एक uu से दूसरे झर्रार में 
लगाना कोई नइ बात नहीं है | सब से पाहले 
एक wies डाक्टर ने १८७८ साल में इस 
जांच को किया था | होडडयां के बेंक की बात 
आधुनक है | इस दशा में १९७६ में जांच 
की गई थी | सब से पाहले पहल जांच करने 
वाले के मन में ag कला की बात नहीं 
ऽसूझी थी | आज डाक्टर छोटो uc टुकड को 
लगाने का अपेक्षा बढ. हड्डी को कलम करते 
हैँ | केनाडा देश के एक अस्पताल ने हड्डी 
के लए tate का आविष्कार किया है 
जो दांत के पेस्ट के स्वर्‌प व्यवहार कया जा 
सकता है, कितने डाक्टर हड्डी के चूर्रा को 
व्यवहार करते हैं | 
हीडडया को वे कई उपायाः के द्वारा प्राप्त 
करते ह आर ठंडे स्थान में रखते हैं | वे 
deea को विशेष कर उन अस्पतालों से पाते 
è wd uc कंट-छंट tea जाता है | प॑र 
की काटी हुई हीङडयां बहुत लाभ की होती 
है | हीडडया के बेक में deca का संचय 
. आज कल ऑआधक रहता है | इन हीडडयोः को वे 
मरे मुदे सं लेते हैँ | इन हीडडयो के बौंक मो 
FIA करने वालो को विशेष कीठनाइ का सामना 
करना पड.ता है वह यह है क मांस को हीडूडयो' 
से अलग करना, क्योंकि वे उन से जकड. कर 
लटके रहते है | जब एक बार मांस उस से 
‘oat किया गया तव वे उसे लंवा 
लंबा काट कर पोर्नासालन आर स्टोपटोमाइ. 
के घोल में डाल कर सुराक्षत करते हैं | 
eS i Sl कर उस समय 
रखते हैँ उस की आवश्यकता 


A १७३ .. has 


NETE TENA 4७ कक 


A ETE ee 


व्यवहार ७००० हीड्‌डयो का कलम किया गया हे | एक 
ने ate 


एत्र वेद्य ओर अस्थि बॅंक 


ES जे. बेरी 


द्वारा इस बात को जांचना चाहिए क वह कैसाः 
घोल में रखा गया था ताक वह हङूडी कैंसर, 
राजयक्ष्मा रोग या कसी अन्य बीमार्रा के संक्रा- 
मया से सुर्राक्षत रहने सके | 

डाक्टर इस वात को बतलाने मे असमर्थ 
हैं क जब tect को काटा जाता हैं तब उस 
की क्या दञ्ञा हेती है लोकन वे इस वात को 
मानते हैं क मरी gg हड्डी मचान के स्वरूप 
बन जाती है जिस की चारों ओर जीवत 
हीङ्डयां नवीन ऊीत्तयों को वाहर निकालते 
हैं | इस प्रकार नई स्वस्थ संरचना हो जाती है | 

हाल में हड्डी काटने का एक नया रूप 
व्यवहार किया गया है | एक जवान आंगल 
पालन डंग जिस af मेरुदण्ड नब्बे fofi 
का कोरा वना कर झुक गई थी | डाक्टर ने 
यह "वचार कया पक जव तक कोई झल्य- 
क्रया न की जाय लड.की का जीना संभव 
नहीं हैं | अत: उस झस्प्र ug दो घंटे तक 
उस af शर्ल्याक्रया करता रहा | उस रोगग्रस्त 
मेरुदण्ड की हड्डी को उस ने पतला लंबा 
रूप में काटा | एक महान के बाद उस लड.की 
की dx ess मे कुछ हीडूडयां कलम at 
गइ | कुछ दिनों के वाद्‌ वह स्वस्थ हो कर 
स्कूल जाने लगी | यह काम न केवल हड्डी 
कलम करने की कला में नइ युक्त का प्रदान 
हुआ लोकन हडर्डा बैंक के लए एक विशेष 
यात हो गई | 

aur से युनाइटोड स्टेट मे des को 
कलम करने की आदत चली आ रही है | यह 
एक अर्मारकन डाक्टर फिलिप डी. |वलसन का 
काम था कि उस ने १९७६ इ. में न्यू. योर्क 
अस्पताल मो स्पेशल सरजर्रा के लए एक डीप 
Bit की स्थापना af | उसी ने सर्वप्रथम 
शर्ल्याक्रया के wea से बैक में एकप्र मानव 
area का Sum किया | 

इस के आत पूर्व, हड्डी कलम करने की 
कला युनाइटेड स्टेट में ख्यात प्राप्त कर चुकी 
थी | इस कला के विकास करनंवाले डाक्टर 
फेड aeh थे | वे अपने दादे, के वाग मो पेड! 
को कलम करने के समय ध्यानपूर्वक देखा करते 
थे | उस ने पूर्व, जानवरों पर कलम करने की 
कला को प्रयोग (किया, तब उस ने मनुष्य पर 
जाच करना आरम्भ किया | 

डाक्टर ed ने ३०,००० व्याक्तयो की 
अर्ल्याक्रया की है | अपने जीवन में उन्होंने 


क्रिया नहीं की | sd tee कलम करने के 
प्रीनयमो के आधार पर एक सा नइ कला का 
रूप बतलाया हैं | प्रथम जगत व्यापी महा 
समर के 4g के पूर्व डाक्टर अल्वी को जर्मन 
देश मे आर्मात्रत कया गया था ताक वे वह्यं 
इस हड्डी कलम करने की कला का [दिग्दर्शन 
करें | उन्होंने उन के आमंत्रण को स्वीकार कर 
जर्मन लोगो को इस नई कल्ला का रहस्य 
बतलाया | उन्होंने इस डाक्टर से बहुत बातो 
at सीखा आर प्रथम 4g काल के समय इस 
का खूब प्रयोग कया | 

डाक्टर इस वात पर विश्वास करते हैं पक 
जो सामान्य अवस्था मे रहते हुए अंगर्हन d 
गए हैं उन्हें उन को अच्छी अवस्था मे लाना एक 
अच्छा धन लगाना हैं Faris एक सावेजानक 


संस्था को इस मो जितना व्यय नहीं 
होता है उतना उन के लालन-पालन 
मां व्यय होता हैं जो of या पुरुष अयोग्य 


हैं | प्रथम आर edie महासमर के समय 
इस वात का स्पष्ट YARN दिखाई दिया था | 
उस ने एक बहुत कीठन झर्ल्याक्रया की | 
इस में उस ने सफलता प्राप्त की | एक अभिनंत्री 
के चेहरे की शल्य क्रिया की | उस के जवडो 
नाक आर गाल की हीङ्ड्यां मोटर wel की 
दार्घटना से खराव ह्वे गइ थ| उस ने deu 
की एक टोढ. हडर्डा ली ऑर उस के जबडे, मे 
aor गदया | इसी प्रकार दूसरी हीड्‌डयां क॑ द्वारा 
उस की नाक AX गाल मे कलम की गइ 
आर इस प्रकार उस का पूर्व रूप बनाया गया | 
उस के वाद प्लास्टिक 3Peuimur की गइ | 
जव उस का चेहरा शर्ल्याक्रया द्वारा बन गया 
तब वह Tec रंगमंच में उपास्थत ES | 
उस को देख कर कोइ यह नहीं कह सकता था 


[क उस का चेहरा चोट के कारणा विकत d. 


गया हैं | 

एक आदमी के वषय कहा जाता है कि 
उस का जबडा गोली द्वारा उड. दिया गया था | 
डाक्टर एल्वी ने ठडर्डा के स्थान में wu 
की कोमल ऊतयो को कलम कर के पाल्वस 
की हड्डी डाल कर जस प्रकार लकड़ी का 
चल छद मेः dag जाती है उसी प्रकार जबडे. 
के अवशेष मेः बैठा कर यह प्रमाणा कर दया क 
हड्डी की कलम क्रिया weg के काम का 
आर्थानक tars है | 

डाक्टर्‌ एल्बी ने इस बात का भी पता लगाया 
[क कलम at हाइ हुई ses मे अद्‌भुत 
बढ.ने कें गुणा है | एक सिपाही के कंधे की 
हड्डी मेर से आठ इंच गोली द्वारा उठा दी 


गई थी | एल्बी ने उस के स्थान में पसल ^ 


के अकार हड्डी डाल कर कलम की जो बढ. कर 
जांघ की पूरां emet बन गइ आर मज्जा के 
लए स्थान भी वन गया | 

आज हड्डी बँक तथा कलम की नइ: कला 


ने नई कला द्वारा असाध्य रोग क साध्य बना | 


कर लांगो A चीकत कर डाला है | 


४71: >> AL 


WW. >> >. UCM nM 
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वात श्लेष्मिक ज्वर (इन्फ्लाएंजा) 
प्रकार चिकित्सा करनी चाहिए 


$: बात में तानक भी संदेह नहीं है कि, 


हम सव vafump युग मे वास करते हैं | 
जब हम dio Tex कर के एक झाताब्दी की 
पचाकत्सा 1वाथियो at देखते हैं तो हम आइ- 
चर्य चाकत हो कर चीत्कार कर उठते हैं, UU 
मात्मा ने यह क्या है |'' Tweed एक सां वर्ष पूर्व 
लोगों की जीवन अर्वाध केवल सताइस वर्ष 
थी; १९०० इई. में mean वर्ष; १९५० 
इ. में अरसठ वर्ष हो गई थी | आज हम 
उन लोगों की संख्या जो पँसठ से आधिक 
हैं, एक सौं वर्ष पूर्व से, चार गुना आधिक पाते 
हैं| 

दुःखदायी वात इलौष्मक ज्वर पर विजय 
प्राप्त करना अभी तक art रह गया है | 
sith यह बीमार्र अन्य tt के समान नहीं 
है, जिन से आथिक मृत्यु ह्वेती है, ताँभी इस 
का प्रभाव हरेक आयु alt इरेणी के लागो पर 
vem ¢—of, you, asm, लकड, 
धनी, ata तथा सभी देश में | दूसरे रोगों 
से समय की हानि प्रत्येक वर्ष href नहीं 
होती है उतनी इस रोग से | 

चाहे आप इस को फ्लू या विषार] एक्स 
कीहए इन का लक्षणा एक ही है | रोगी अपने 
निज रोग का निदान कर सकता है क्योरीक 
इस का 1र्वाचप्र रूप हें समस्त mu में dier 
होती है | रोगी 1ञ्चकायत करता है क, सिर के 
बाल की चोर्टा से लेकर dx की अंगालयोर 
के छोर तक दुद करता है | सर में वेदना 
होती है वशेष कर आंख के पीछे | नासका 
बहती है, छाती में दुद ह्येता है, त्वचा शुष्क 
आर गर्म ह्येता हे ताप आधक ह्येता हे मुख का 
अभाव ह्येता है | खांसी का तीव्रतर ह्ये कर, Oe 
आती हैं | आंखें चढ. जाती हैं, चेहरा तमतमा 
जाता d आर वेचनी वढ. जाती है आर ञ॒रीर 
गरा गरा सा ह्ये जाता 2 | 

इन्फ्लुएजा एक भयंकर संक्रामक रोग है | 
इस रोग का संक्रमरा एक लघु 1वषारा[ द्वारा 
aa है sil खांसने, चूमने, war 
थूकने, असावधानी रूप से sdab, रसोई के 
ust ऑर भोजन बस्तु को eux करने द्वारा 
इस रोग का संक्रमरा होता है | 

वर्ष मे एक वार नहीं पर अनेकों बार 
इस का संक्रमणा ह्ये सकता है अतएव थोडे. 
समय के Tay ही उस से छुटकारा मल सकता 
हैं | यह एक भयंकर रूप थाररा. कर वङ्वव्यापी 
रोग बन सकता हे | 

[पिछले समय जो इन्फ्लुएजा सारे जगत मं 


इ. एफ. पीटरसन एम. eT 


व्यापी युद्ध के समय १९१८ आर १९१९ में 
हुआ था | यह बहुत तीब्र रूप से हुआ था 
ऑर घातक न्यूर्मानया का रूप धारणा कर 
लया था | अर्मोरका देश मे केवल चार लाख 
लोग इस के कारणा मर गए थे | 
जव आप को सर्दा लग गई, तो क्या 
आपने इस वात पर विचार कया pe, यह 
कैसे आरम्भ हुईं । आप को अचानक ठंडक 
मालूम EZ | समस्त uk मे शीतलता आ 
गई | यह इस प्रकार आरम्भ adi हैं | आप 
बाहर de हैं | ठंडी हवा आप के गले. के 
fase भाग मे लग रही थी या यह हो सकता 
है क, आप के पाव में ठांड लग गईं | प्रीत- 
रोधक शाक्त कम ह्ये गई | इस प्रकार आप के 
mara मागं तथा अन्न प्रणाली से वषार 
संक्रमया ह्ये गया | 
इस समय आप के 3x की क्या 
अवस्था ह्येती है ? 
१. भीतर रधर आशथक संचय ह्ये 
जाता हैं त्वचा ठंडी मालूम होने 
लगती है | हंस के सदृश्य त्वचा 
ह्ये जाती | 
२. शर्रार में मेल की तह लग जाती 
है। 
३. विषले तत्व आक्रमरा करते हैं | 
9. AR का ताप em dd 
लगता है Fal tH Veta उस विषा- 
क्त वस्तु को जला कर नाञ्च करने 
की कञ्च करती है | 
कस प्रकार इफ्लुएजा की Pataca करनी 
चाहिए ? जब सब से पाहले इंफ्लुएंजा का 
संक्रामक हुआ था तव veut को व्यवहार 
[कया गया था | पीछे इस का पारत्याग रकया 
गया satis इस से जितना लाभ नहीं उतनी 
हान हाइ थी | एीस्प्रन शरीर के ताप को कम 
करता है लोकन साथ साथ यह प्राकीतक रक्षक 
जैसे ada करा को भी विनाश करता है | 
अन्वेषकोर ने यह पता लगाया है कक एीस्प्रन, 
SERIO को त्वचा मेर aga फैला देता है | 
नशा भी इसी प्रकार अपना कार्य करता है | 
एसे आषध हृदय तथा रक्ताञ्चय को धीमा 
कर देते हैं, 'जस कारणा at होने की राह 
मे वाथा ह्ये जाती है । wer के यंत्र मो 
अस्तव्यस्तता आ जाती है आर अंग-भंग Hb 
जाता हैं | 
छाती आर पीठ मे उष्णा-स्वेदन क्रिया करना 


इन्फ्लुएंजा आर न्यूमोनया के [लए एक सर्वो- जंगली 
ब्यापक रूप धारया किया था, वह पहला जलत:0. Pub SGH 1200 मम Bi randi 


A 08 


का [कस 


मण के समय लोस एंजेल्स WO यहाँ उपचार 
क्या गया था । दूसरे दूसरे अस्पताल मे 
तीस प्रांतद्वत सोगयार की मृत्यु हो गई थी, 
जव ¶क इस अस्पताल में केवल मृत्यु संख्या 
चार प्रीतञ्चत थी | जब इस अस्पताल माँ 
उन Una को, जन का गंभीर अवस्था थी, 
भर्त करना de ceu तब यह देखा गया 
कक मृत्यु संख्या एक भी न र्हा | 

इस रोग की र्चिकित्सा करने के लए 
मनुष्यो को जितनी दुवाआ का ज्ञान हैं, उन 
में जल उस दवा की इरेरी मे आ सकता है 
जो सव रोगा में व्यवहार कया जा सकता 
हैं | प्राचीन समय में स्पार्टन लोगा के बीच 
ठंडे जल से स्नान करना आवश्यक था | 
इस के tay उन्होंने नियम बना दिया था। 
fcc? इः. मे. जपानी uses जर्नल मो 
[लखा गया था क, उन के बीच अठारह सां 
साल से ठंडे जल से स्नान करने की आदत 
चली आ रही है | रोम के राजाओं ने सुंदर 
स्नानागार बनाने मेर एक दूसरे से स्पर्धा करने 
लग गए थे | स्नानागार बहुत वर्षा” से व्यवहार 
किया जाता था | यह न केवल रोगों के लए, . 
diet अच्छे स्वास्थ्य रक्षा के "लए व्यवहार 
Teal जाता था | 

जल लोक प्रिय वस्तु है, qutte उसे 
सभी समय पा सकते हैं | आर यह मनुष्या 
के विभिन्न आवश्यकताओं आर मांगो की आत 
afte, पूर्ति कर सकता हँ | 1 

हाइड्गथरपी (जल चौकत्सा) एक den 
[नक विषय है 'जस का आरम्भ १८२९ इ. 
मेर हुआ है | साइलीसया का एक किसान जिस 
का नाम विनसेनज प्रिसीनज था, उस ने | 
प्रकरीत मे एक घटना को देखा enr के कारणा _ 
उस के मन में उस का गहरा प्रभाव पड. | | 
उस ने dich के एक बच्चे को देखा | उस के 
प॑र मे चोट लगी थी | वह उस प॑र को राज 
एक प्रर्वाहत थारा मे डाल कर wed रहती | 
थी | इस धारा का जल ठंडा था | उस के पर्‌ 
की चोट के कारणा जो पीड. होती थी उस के 
वह अब सह सकती थी | रधर संचय ह्वेना 


रुक गया आर घाव अच्छा हो गया | 
इस घटना के कुछ feat बाद आत 
भागते हुए घोड! के mmm प्रसानज 
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ver, 


qeq के लक्षणा 


वंज्ञानक्रो का कथन d कि स्वार्भावकत: 

_ मनुष्य की आयु एक सां पचास वर्ष छेनी चाहिए | 
डनमाक में सन्‌ १७७२ मेः एक ब्यांक्त १८६ 
वर्ष का वय प्राप्त कर स्वर्गवासी हुआ | गवेपरा 
करने पर मालूम हुआ है क मनुष्यों के औत- 
रिक्त आधकांश अन्य प्रारी अपनी वाढ. के 
समय से छ: या सात गुना आधक काल तक 
जीवत रहते हें | अमेराका-डाल्टरोः के संघ के 
भूतपूर्व अध्यक्ष डाक्टर एडवर्ड एल. बोर्टाज 
का कथन d क उपयुक्त गवेषणा से यह 

. निष्कर्ष निकला कि याद्‌ पचीस वर्ष कौ आयु 
मे मनुष्य का att पूरा रूप से परिपक्व 
होता है तब उस का सामान्य जीवन:काल आसत 
न एक सां पचास वरस होना चाहिए | पर 
प्रश्‍न यह उठता है tH मनुष्य wb आयु इतनी 
क्यो होती | बाल्टयोर के अस्पताल में २००० 
qe. MR पर सात वरस तक वारीकी 
से किए गए अथक प्रयोगों के बाद कुछ उत्तर 
खोज नकाले हैं | इस गवेषणा में संलग्न 
Baad के अध्यक्ष डाक्टर नाथन डब्ल्यु शाक 
ने खोज कर पता लगाया d क आयु बढ.ने 
के साथ हाँ heel, qub, erga, तथा 
OX के अन्य अवयवो मे fate अंतर हेने 
लगते हैं | उन्होंने एक मामूली प्रश्नावली तैयार 
की है, जस की सहायता से कोइ भी व्यक्त 
जान सकता है क उस में बुढ.पे के लक्षणा 
प्रकट हो रहे हैं | वे प्रश्‍न हैं :- (१) क्या आप 
- क पिछले चाँबीस घंटों की घटनाओं को याद 
रखने मे कोठनाइ' adi हं ? (२) क्या आप 
ci smiles अथवा मार्नासक कार्यो के सम्पन्न 
"v में? पाहले का अपेक्षा आधक समय लगता 


कुछ ज्ञातव्य बातें 


आप को समझ लेना चाहिये Te आप qz. 
ब्ले चले हैं | 


"enum 


अर्मोरका wb 'पान्लक हेल्थ सवविस' ने एक 
नइ मर्लोत्चा †नरोधक तथा नाशक दवा की 
घोषरा की है | इस दुवा का व्यापारिक नाम 
है ''दार्गाप्रम,'' परन्तु इस का वँज्ञांनक नाम 
“'पार्याररीमथेमाइन'' है | एसा दावा किया 
जाता हैं क दार्राप्रम अब तक मलोरया के 
लए बनी दवाओः में सव से आक ur. 
शाली d | आजकल सर्व-इरेष्ठ समझी जाने: 
वाली दुवा क्लॉरोक्‍्वन से भी यह दो गुरा 
aias प्रभावशाली है इस के ऑर्तारकत रोग 
दूर होने पर याद कोई ब्याक्त कलोरोक्वन 
लेना बंद कर दें तो उसे रोग का पुनरावर्तन 
हो सकता है, परंतु दाराप्रम से इलाज करने 
पर पुनरावर्तन की संभावना न के बरावर है | 
यह मलोर॒या की अन्य दवाओं की तरह कड.वी 
नहीं होती है | 

प्रात सप्ताह याद २५ मालग्राम माल 
ही दार्गाप्रम खाइ जाए, तो भी मलौरया का 
पूरांतया नरोध ह्ये जाता है | इस के aun 
सस्ती, dt के कारणा, मलोरया से aaa 
ast मेः इस का सार्वजीनक !वतररा भी किया 
जा सकता है। 


जीवन मे छ: अवसर 


डाक्टर कैम्पटन कहते हैं पक, जीवन मेः 
छ: एसे अवसर आते हँ, जब हम आध, 
खुराक ऑर 1नर्यामत जीवन-यापन के सहारे 
अपनी आयु बढ़. सकते ह॑ | उन के कधानुसार 
जन्म के समय आर फर ८ वर्ष, १२ वर्ष, 
२५ वर्ष, ४५ वर्ष ऑर ६५ की अवस्था मे 
सारे शर्रार का जांच करा कर छोटी-से-छोटी 
Je भी दूर लेनी चाहए-खास कर ३० से 
४० वर्ष की अवस्था के वीच तो बहत सावधान 


कर के हमारे लए आर्थांनक जल-ीचाकत्साओः 


का usb तैयार कर दी हैं | वे सचमुच 


आइचर्य पूर्रा ऑषध हे | वह रोगियों को अपने 
घर में स्थान देने लगा आर उन की Pataca 
करने रोग दार हो गए । इस 

रा चंगा करने 


रहना चाहिए, जब पक आयु को विनष्ट करने 
वाले हूद्य-रांग, धर्मानयों की शुष्कता आर 
qe का ata, इन तीन dab के बढ.ने का 
बहुत अधिक आशंका रहती है | 


चीनी मीठी क्‍यों होती है ? 


हर वस्तु का स्वाद अनुभव करने की शाक्त 
हमारा जिहवा में है जिस का क सीथा संबंध 
मास्तष्क से ह्येता है | खटूटी या मीठी वस्तुओं 
के खाने पर teen मे अमुक वस्तु की क्रिया 
पर प्रार्ताक्रिया आरम्भ हो जाती है आर हमे उस 
वस्तु का बसा af स्वाद लगने लगता है | चीनी 
से जिहवा में बे रस पंदा हो जाते हैं [जन से 
'मठास का अनुभव होता हे | 


सार्वर्जानक स्वास्थ्य 


स्तालनाबाद्‌ के र्चाकत्सा-संस्थान से 
जिस का नामकरण आवूइवान सीना के नाम 
पर हुआ हे, इस वर्ष २०० से ऊपर चौकत्सक- 
स्नातक उत्तीर्ण हो कर निकले हे | प्रत्येक तरुण 
विशेषज्ञ को काम दिया जा चुका हे | वे 
ताजक जनतंप्र के विभिन्‍न aed आर गांवोः 
मे जाएंगे | 
इस समय तोर्जाकस्तान मे लगभग एक 
हजार 1चाकत्सा-संस्थान ak दो हजार 
'चिकितक हैं | 
अब कर गांव A चाहे वह पहाड. के ऊपर 
“ही क्‍यों न हो शल्य-चिौकित्सा-कक्ष, एक्स-रे 
तथा आवश्यक प्रसाधना' से युक्त चिक्त्सा- 
केन्द्र या अस्पताल मांजूद है | इन समस्त 
प्रसाधना के फलस्वरूप प्लेग, चेचक तथा 
मर्लोरया ज॑से संक्रामक रोगाः का उन्मूलन करना 
सम्भव ह्ये गया है | सोवियत Au कें अन्य 
भागो की तरह तार्जाकस्तान मे भी निःशुल्क 
चिकित्सा की व्यवस्था हैं | 


है | वे teat स्थान में omm धारा के रूप , 
मे बहते हैं, आर कितने स्थानों मेर पहाड | 


के पत्थरों से ठंड जल प्रवाहित ad हैं | 


अराकान के मर्म सोते एक स्वास्थ्यवर्धक | 


स्थान ह्ये गया है । यद्य सँतालस गर्म के 
सोते हैं | 


कभी नहीं सुखता है | यहां से 


AT) £I OI 42 A —D 
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है । प्रकत के इस वरदान के पारयाम स्वर्‌प 
इस अराकान के गर्म सोते के ।नर्वांसयोः के 
जीवन की अर्वाध युनाइटेड स्टेट के अन्य 
झ्थान के लोगों से पांच वर्ष enum है | 

जल में रोग को चंगा करने का जो गुरा 
है, उस को भारतीय जात विश्वास करती है 
आर इस लए जहां एसा स्थान पाया जाता 
उस को पाने के लिए वे लड. बैठते हैं | 

प्रत्येक वर्ष, इस युवक के सोते के पास 
स्वास्थ्य पाने के fay, तीन लाख से ates 
लोग आते हैं | जन का पीठ झुक गईं d. 
साथ स्थान कडे. हो गए ह्यो, भूख का अभाव 
a, तथा अन्य अन्य रांग ग्रीसत लोग कतार 
I बांध कर wed हुए जल को अपलक देखते 
: रहते हैँ | 


Ce I a 


जल र्चाकत्सा का कया प्रभाव पड.ता है ? 


m dS ed 


त्वचा समस्त शरार का एक Ule स्वरूप 
है | इस मों स्नायुओं आर रक्‍ताशयओं की 
अद्‌भुत संरचना है | समस्त शर्रार का एक 
सातवां भाग लाह इस में हे | इस त्वचा के 
नीचे शरीर af sigur हैं | याद हम फुफ्फुस 
} ' की चिकित्सा करना चाहते हैं तो, उस के 
ऊपर जो त्वचा है, उस की चिकित्सा करें | 
त्वचा के ऊपर गर्मी देने से वह्यं at इढ़यां 
जो संचय होती है, वह फॅल जाती है | 


: ` RA पर जल का प्रभाव 


१. जल, शरीर के ऊपर की त्वचा 
को परिष्कार करता d | (स्वच्छ 
त्वचा के द्वारा आप सरलता के साथ 
इवास ले सकते हैं |) 
२. स्नायु के दबाव को दूर करता है | 
| ३. पीड. को gx करता हे | 
| 9. SW का ताप उतर जाता है | 
५. मांस पश्यो की ऐंठन नहीं 
। होती हे | 
| &. सफेद रक्‍तकरा की वाढु होती है | 
| ७. भीतर की डोट्यो के संचय को 
| o दूर करता है | 


जल चिकित्सा करने के समय इस बात को 
॥ निश्‍चय कर लेना चाहिए कि, रोगी ने मल 
| त्याग कया है | आप को इस बात में तानक 
| भी संदेह a तो उस को इनेमा दे कर fea 
। कर लेना चाहिए | जब उष्या-स्वेदन की tear 
| - जारी है, उस समय रोगी को कार्फा जल पीना 
चाहिए ताक उस का पसीना निकले | 
A रोगी के gu का कपड. उतार देना चाहिए 
| आर उसे हल्के कबल से अच्छी तरह de 
' १ देना चाहिए | ऐसा करने से उस का पसीना 
4 निकलेगा आर उस का बिस्तर गर्म रहेगा | 
E कमरे का ताप E देना चाहिए ताक उस. 


के बाद ठंड न लगे | wur, 


के एक teed को छोड. कर सम्पूर्गा अंग ठका 
रहना चाहिए | आत sta के साथ उस की 
चिकित्सा करनी चाहिए | रोगी के [सर माँ 
ठंडा कपड. देना चाहिए | कपडो. को अच्छी 
तरह trails. लेना चाहिए ताक उस से जल 
वृंद वृंद द्ये कर न चूने पावे | 

उष्रास्वेदुन का अर्थ है फ्लालेन के कपडो. 
को खाँलत हुए गमं जल में डाल कर नकाल 
लेना चाहिए "फर उसे Tras. कर उस के 
द्वारा सेक देना चाहिए | 

पुराना कंवल जो आधा ऊन से बना रहता 
हे इस काम के लए वहात अच्छा होता है, क्योः- 
[क ऊन में, गर्मी आशथक देर तक रहती हैं | 
कंबल को चार टूकडो. कौरए | प्रत्येक टकड.ा 
एक गज वगांकार होना चाहिए | दो oars. 
को सुखाने के tay रखे राहए | याद आप के 
पास कंवल न ह्ये तो fea तौलया व्यवहार 
कर सकते हैं | 

खाँलते जल एक केतली मे dum रखना 
चाहिए | सूखे कपडे. at लम्बा तह कर के 
रख देना चाहिए | दोनो आर आर छोर को 
सूखे रख कर मध्य भाग को Glad हुए जल 
मे gat देना चाहिए | फर उस कें जल को 
'नचोड. देना चाहिए | सुखे कपडे. के भीतर 
उसे लपेटकर रख लेना चाहिए | श्रीघाता के 
साथ सूखे कपडे. से लपेट कर रोगी at छाती 
में रख देनी चाहिए | उस को गर्म लगेमा, 
लोकन गरमा के कारणा उस का उपकार होगा | 
ध्यान uir कि वह न जले | कृछ क्षणा 
के लए उस को, उस के aR से उठा लीजए 
उस की छाती मेः केवल तीन से चार ही र्मानट 
तक tay | स्मरणा रहे कि, रोगी qub रूप 
से ca रहे | इस प्रकार तीन वार उस की 
छाती मेः उष्णा स्वेदन करने कें वाद छाती को 
सूखे कपड़े. से पोछने «Heu | उसे जल 
पीने के लिए sen | रोगी सो जावेगा | 
सोने के वाद उस को बहत अच्छा लगेगा | 

दवा डाले हुए भाफ को इवास द्वारा नासिका 
मे प्रवेश करने देने से इवास मागं खुल जावेगा | 
एक de? खालते हुए जल को इस काम के 
Ta व्यवहार कर सकते है | एक छोटे बीसन 
के खालते हुए जल मे एक चाय की चमची 
SRI याक्लपटस का तेल डालिए | 

हमारे अस्पताल मो, इस जलःर्चाकत्सा 
न केवल इंफ्लुएजा के [लिए आर न्युमानया 
के लए व्यवहार कया जाता है पर साधप्रदाह 
पीठ दर्द, उच्च रक्‍त-चांप, की बीमारी 
के लिए इस के aided उस T लिए भी ot 
wigs काम करने या अध्ययन करने के बाद 
थक गया ह्ये | 

जल 1चौकत्सा, बीगारियों को रोकने के 


"ero Waid को मदद करती है | चाहे रोग | 


खाने पीने या ats. के द्वारा उत्पन्न हे | 


इसालए आप अपने art af stan को 


कीराए | sequen को रोकने का अच्छा उपाय 
यह है Te आप aia, पीठ,के बल लेट जाइए | 
धुम्रपान, Aw आर अर्पारीमत भोजन करने 
से बचे राहए | 


(पृष्ठ ३ का शेषांञ्च) 
मे अगर कुछ कहा जाय तो, मौ यह कह सकता 
हू कक उस का ज्ञान नहीं था | वह अपने दांता 
से अपने लए कवर wie रहा था | 
सीमा से आधक खाने वाले अपने A 
असमय वृद्धावस्था की आर घसीट कर ले जा 
रहे हैं | विचारा मोटा मनुष्य | उसे क्या पता 
था is आथक खाने के कारणा जो दबाव उस 
पर पड. रहा था जस के कारणा उस के खता- 
शय तहस-नहस ह्ये रहे थे | उस का स्वार्भावक 
लचीलापन कड. d रहा था | SR 
लचीलापन का कड. होना बहुत बुरा लक्षणा 
है | इस से जो रांग उत्पन्न होता है उसे अरः 
टियोस्क्‍्लेरॉसिस कहते हैँ | यह 3x के 
प्रमुख अंग मे बड: हानि ve aa हैं| जबः 
यह र्मास्तष्क के छोट waa को आघात 
करता है, तब पक्षाघात रांग ह्ये जाता ह| | 
सीमा से आधिक खाने से हृदय मो हान 
पहुंचती है | यह हृदय के काम मो न केवल 
बोझ लाद देता है पर अन्य रक्तवाहिनयों ub, | 
सामान्य रूप से, रवत प्रवाह dedo बाधा 
पहुचाती है | इस प्रकार, रक्‍त के अभाव... 
के काररा हृदय की मांसर्पोशयां सिकुड.ने' लगती | 
हे | तब रोगी अपनी छाती मे तीब्र पीडा 
अनुभव करता है | यह पीड. विशेषकर, उस 
समय adi है, जब उसे पारङ्सम करना पड.ता 
है | हृदय का धर्मानया के रक्त प्रवाह मो | 
रक्‍त के अभाव dd के कारणा ही यह पीडी | 
adi है 


खतरा रहता है | सामान्य att भार वाले 
लागो से os गुना आधिक प्रमेह का रो 
उन मे पाया जाता हैं. जिन का ante 
ewe रहता है | इन dat से एक मनुष्य 
जीवन wate घट जाती ह| ooo 
सीमा से ऑधक खाना सको 
खतरनाक है | जब हम अपनी आव 
आधिक भोजन खाते हैं, तब 


OE 
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अपने जीवन काँ आयु को घटा रहे हैं | शर्रार 
मो जो आधक वसा रहती हे, वह प्रमुख Stgar 
यकत आर ED के aot w^ प्रवेश करती 
है Git उन के काम मे बाधा ve adi है | 
इस प्रकार, वसा झर्रार की उपयोगिता को घटा 
देती di 

सर्वत्र, यह देखने में आता है क पुरुष 
आर feat काम करते करते बहुत शीघा धक 
जाते हैं | वे अपनी दुर्बलता मालूम कर के 
डाक्टरो' के पास जाते हैं, आर जीर्वात अभाव 
ञर्रार के अभाव को दूर करने के "लए उन से 
एसी दवा चाहते हैं जो जाद, के समान उन 
के शर्रार मो काम करे | इन में से शितनों का 
शरीर मोटाइ के कारणा quu दुखाइ देता है | 
इन के uad मोटे हैं, cited प्रोषरा तत्व at 
श्राट के कारणा वे कष्ट पा रहे हैँ | उन का 
रुप-रांग ऊपर से एसा ieee देता है क, 
उन के खान-पान ठीक है लॉकन, वस्तुत: d 
खानज, जीवात आर प्रोभाजन के अभाव से 
रसत हैं | एसो की Rata को संशोधन 
i करने के लिए, उन्हें संतालत भोजन खाना 
i ; चाहिए; डाचत जीवन-क्रम तथा कार्फा विद्राम 
r की आवड्यकता d | 
i कइ वर्ष पूर्वं की बात है Tm, एक Tau. 
i विद्यालय का एक युवक अन्वेषक, पशुओं मो 
d भोजन वस्तु का क्‍या प्रभाव पड.ता है उस की 
| जांच कर रहा था | अटठाइस Tat को एसा 


भोजन द्या गया जिस मे मुख्य तत्व का 
अभाव धा | उन तत्वो को गाया को न देकर 
यह देखना चाहते थे Ts, उन के बच्चों को 
देने से उन पर क्या प्रभाव पड.ता है | एक वर्ष 
के भीतर उन में से तेरह गाये खेत में गिर 
कर मर गई” | वे बहुत मोटी ताजी दिखाई 
देती थीं लोकन उन के भोजन मेः पोषरा 
तत्व कें अभाव के कारणा, उन्हें हृदय का रोग 
लग गया [जिस कारणा उन की मृत्यु हो गई | 
ot वार्की बची रही उन को संर्तुलत भोजन 
दया जाने लगा | उन्होंने अपने जीवन अर्वाध 
को पूरा teur | 
इसी प्रकार, मानव जात कें भोजन मेः 
“gies भाजन के होने से उन के शरीर मे 
rr बीमारियों ने आक्रमरा कया ह॑ उन्हें 
` दूर किया जा सकता है | लॉकन इस वात को 
अच्छी तरह समझना चाहिए क, हम याद 
अच्छा हृष्ट-पुष्ट iX बनाना चाहते हँ तो 
Tag कार्फा इत्याद का पारत्याग करें | हमारे 
दरार का भार आथिक होना, अच्छे स्वास्थ्य 
चिन्ह नहीं ह॑ | हम मेः से कितने एसे हैं 


की किसी अस्वार्भावक बात के कारणा रूठ जाते 
हैं इस कारणा जलपान खाने मे देर ह्ये जाती 
है | हम dada थोडा जल या चाय पी 
कर रह जाते हें, TR कुछ देर के बाद पेट 
खाली होने के कारणा काम मे 1दिल नहीं जमता 
हे, इसालए कुछ खा लेते हैँ | मध्यान्ह का 
समय जब आया, तव हम ने भोजन नहीं 
जिया क्‍योंकि भूख नहीं लगी थी | दो तीन 
बजे फर कुछ मंगवा लया आर खा लया | 
फर कुछ देर के वाद एक प्याला चाय पी ली | 
सोने के पूर्व खूब डट कर खा लया, आर 
सोने चले गये | आमाशय आर आंत में 
बोझ पड. गया | पेट की गड.बड. के भय के 
काररा कुछ विकार्बोनेंट सोडा खा कर सा गया | 
इसी प्रकार हमारी आदत पड. जाती है | इस 
प्रकार हमारी 1दन-चरय्यां बन जाती हैं | हमारा 
शरीर थक जाता हैं | हमारे atk मे जितने 
भोजन आते हैं उनका वह उपयोग नहीं कर सकता 
हे] अतः वे चर्वी के रूप मे जम जाते हैं | 
एसा ही वहातो का जीवन है | वे शर्रर-भार 
बढ. लेते हैं लोकन उन के शर्रर मे पोषरा- 
'तत्वों का अभाव रह जाता है | 

खानज पदार्थं आर wider के अभाव से 
रक्तर्हानता का रोग ह्ये जाता है | इस वात को 
हम महसूस नहीं करते हैं, जव तक हम आत 
दुबल नहीं ह्ये जाते हैं | जव हमारा बहुत 
S& JI ह्ये जाती है, तव हम डाक्टर के पास 
जाते हैं | लोकन टीकया आर सुई की उतनी 
आवश्यकता नहीं है जितनी आवश्यकता हमारी 
जीवन-विध को सुधारने की हे | हमारा जीवन 
उस समय सुखमय नहीं ह्ये सकता हे जब हम 
जर्जर ह्वे गए हैं | 

हमारी भूख हमें भोजन वस्तु का tae 


ज्ञान नहीं दे सकती dq हम उस के पथ पर 
चल कर थोके में पड. सकते हैं | हम अपने 
पसीने से अजित धन को उन चीजों at 
मोल लेने के लए wd करते हैं जो ऊपर 
से सुंदर दाखते हैं | उन से कुछ लाभ नहीं 
aa है | अत: हमें अपनी भूख को पहचानना 
आर उसे शिक्षा देनी उीचत हे ताक पोषया- 
तत्वयुक्त भोजन पदार्थ को अपनी क्षुधा 
तृप्ति के Tay व्यवहार कर अपनी जीवन. 
सीमा की वृहू करें | 

जीवन-यापन के उचित कार्यक्रम के सहारे 
हम हूृद॒य-रोग, धर्मानयों की क्षीत, ग्रौथयोः 
की सकुड.न ऑर मज्जा के रोग से बच सकते 
हैं | अत: हम जो भोजन खाते हैं उस मैः 
अपने uix के विभिन्न अंगो की आवश्यक. 
ताओ at ofa करने के Tay 'वर्टांमन खीनज 
पदार्थ, प्रोटीन, चर्वी, आद्‌ का emu CU 
से, संतुलित an में रहना आवश्यक है | 

सुखी जीवन का मूल सूत्र अच्छे पोषरा- 
तत्व पर dq यहाँ एक मात्र स्वास्थ्य की राह 
है | अच्छे पोषरा-तत्व में निर्यामत रूप से 
खाने की वात सौर्म्मालत हैं | atk के tay 
जो ett पहुंचाते हैँ उन का त्याग करना 
चाहिए | इस बात को स्मरणा करना चाहिए 
Te, व्यसन तथा विर्लासता में EG. मन 
faint करने, ak न पुष्ट झर्रार fam 
करने का गुरा है | Tux यांवन तथा स्वास्थ्य 
के लिए साधारणा भोजन की आवश्यकता है 
जँसे फल, बादाम, अन्न, साग-भाजी | इन 
भोजन पदार्था के चुनने मेः हमारे ज्ञान की 
परख है | स्वास्थ्य प्राप्त करने की यहाँ स्वाभा- 
[विक राह है | 


पूरे रूप से पके हए केले बहुत सहज से 
है जा तीन मर्हीने के बच्चे को दे सकते हे | 
2X या आतसार के समय इस at दे 


या बाद मे खिलाना चाहिए | केले at अच्छी 


भोजन के 


नन्हे बच्चों के = केला 


हमारे भारत की तराइ में सर्वप्र केला पाया जाता है अगर उस के 'छलकों को 
हटाने मे सावधानी करें तो उसे नवजात बालकों को 'खलाना सुर्राक्षत है | वास्तव मेः 


दध पीने के बीच में बच्चे को केला नहीं खलाना चाहिए | दूध पीने के पाहले 


नन्हे बच्चा को देना चाहिए | पाहली वार उसे केवल एक चाय के चमच से देना चाहिए | 
दध पीने के पाहले या बाद मेः खिलाना चाहिए | इस के बाद धीरे धीरे दुनो दिन 
"DI को Aer चाहिए | इस वात को fade ध्यान देना चाहिए tH फल १बलकुल 
साफ @ | याद चमची न S तो माता at उचत हंक वह छाले हुए केले at cat करने 
के पूर्व जल ak साबुन से अच्छा तरह हाथ थो ले" | 
. . पहली बार याद्‌ "UE से [निकाल दे तो आप १नरुत्साह न dey । उस के 
मुंह के लए यह एक नया हँ उस को खाने का अभ्यास नहीं हैं, लॉकन उस के 
लए यह एक अच्छा पदार्थ है, अत: आप उस at देते राहए | 


पच जातें हैं | यही एक प्रथम सेस भोजन 
रोगावस्था के समय यह फल दया जा सकता 
सकते है | 


च्छौ तरह कुचल लेना चाहिए आर तब उसे 


इ. ए. teeta एम. डॉ. 


TN 
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मनोभाव और आप का आमाशय 


इ. waar, एम. डी. 


[पि के आमाञ्चय पर, अपने मनांभाव का 
१ गहरा प्रभाव पड.ता हे | मर्नावकार, जँसे 
Aasa ऑर चिंता,आमाशय में अल्सर उत्पन्न 
करते हैं | weed का यह विशवास है कि, 
मन में कसी प्रकार का विकार छोने से, आ- 
mar के waar मे जा स्नायु सामग्री 
पह-चाती है, वह अव्यर्वास्थत d जाती है | 

एसी अवस्था उत्पन्न बने के कारणा आमाशय 
में रकत का अभाव पड. जाता है, आर हाइडो 
ङलोगरक एीसड की aig लेती हैं, जिस कारणा 
अंत भे अल्सर उत्पन्न d जाता है | 

डाक्टर हेरोल्ड जी. alee ऑर स्टायूवर्ट 
ater दोनों ने, मनोगवकार आर आमाश्चय के 
अल्सर के संबंध में बहत अनुसंधान किया 
है | चंता, क्रोध, बैर ये सव मनोभाव-संघर्ष 
हैं । इन के कारणा आमाशय मे जो एसिड का 
१नःसाररा होता है, उस की माप्रा मे aig ह्य 
जाती है | आमाशय की दावाल में जा रक्ताशय 
रहते हैँ उन में सूजन ह्ये जाती हैं, जिस कारणा 
आमाश्चय TAGS, जाता है | 

जब खुरदरे भोजन आमाशय मे जाते हैं 
तय वह Tags. जाता है, आर झल्ली की 
सूजन अवस्था at के कारणा उस में घर्षया 
aa है, आर उन में ae छोटे gd जाते 
हैं, जन से अंत में रक्‍त सव हवेने लगता है | 
अर्त्याधक एीसड़ के कारणा इन Teg में प्रदाह 
aa है। इस प्रदाह के कारणा एसड़ का धक 
fare ह्येता है Tex इस कारणा झल्ली 
मे रकत संचय होता है आर वह शोथ हो जाती 
हं | इस प्रकार एसड की आधकता के कारणा, 
आमाञ्चय के जूस मो जो पत्त का एक प्रधान 
aa है वह इलौष्मक 1झिल्ली के ate भाग at 
हजम कर लेता है | इसी स्थान में पुराना 
अल्सर उत्पन्न ह्ये जाता है। | 

एक आदमी जिस का नाम टॉम था गजस 
के आमाञ्चय में dg झे गया था उन्हें इन 
दोनों डाक्टर ऑल्फ ने ।नर्राक्षणा कया | 
oat उस के आमाशय मे मनोभाव के जितने 
प्रभाव थे उन का अध्ययन [कया | एक समय वह 
मेज पर लेटा हुआ था ait दोनों डाक्टर 
उस के emm के भीतर भाग की जांच 
कर रहे थे | टॉम एक विश्वासी आदमी था 
अपने काम को सच्चाई के साथ करता था | 
Terr कमरे मे वह लेटा हुआ था वह्यं वह उस 
को tae. ai देने के ।लए अचानक उस का मालक 


S 


मन में क्रोध उत्पन्न dur | उस के आमाञ्चय 
की Fal दञ्चा हुई ? वह लाल ह्ये गया | रकताञ्ञय 
की सूजन हो गई | एसड की अधिकता d 

| आमाशय का [सिकुड.न आरम्भ हो गई | 
टॉम अपने मन मो क्रोधत हुआ था, जस का 
उस का आमाञ्चय दिखला रहा था | ठीक इस 
समय उस के मालिक ने उस को वतलाया कि 
वह तो उस wb मजाक कर रहा था | वास्तव 
मे वह एक अच्छा आदमी है आर उस का 
काम रखा हुआ है | जव एसी प्रोत्साहन की 
वात उस ने कहीं, तब उस का मन स्थर d 
गया आर उस का आमाशय भी अपनी सामान्य 
अवस्था मे आने लगा | UIS घट गया; 
aig, भी कम हो गया | उस कें आमाशय की 
दावाल teat ह्ये गई | उस का आमाञ्चय पहले 
से कुछ अच्छा ह्ये गया | 

स्त्रियों से बढ.कर ऑआधक संख्या मों 
पुरुषों के आमाशय का अल्सर ह्येता है | इस 
का एक विशेष कारणा है | जब एक oft आपे 
से बाहर हे जाती है; जब उस का मन पचिढ.- 
fact d जाता है या 'कसी वात के aren 
वह भयातुर ह्ये जाती है तब उस का आमाञ्य 
पीला रंग धारणा कर लेता है | वह tata 
होने लगता है आर बहुत कम एीसड आर.पाचक 
जूस उत्पन्न करता हैं | लीकन जव मनुष्य 
क्रोथत dard, रोष १दखाता है आर्‌ 'चौतत 
रहता & तव उस'के आमाञ्चय at vicina 
विपरीत छोती है | इसी कारणा Ten से चार 
गुना आधिक पुरुषों मे आमाञ्चय का अल्सर 
dar है | 


एक समय डाक्टर रस्सेल जे. trex ऑर 
aus एम. वाकर को एक Sh के आमाञय 
के विषय अध्ययन करने का अवसर प्राप्त 
हुआ था | किसी दाघ॑टना के कारणा उस के 
आमाञ्चय में छेद ह्ये गया था | एक स्त्री के 
आमाञ्चय के भीतरी भाग को देखने का यही 
प्रथम अवसर, उन दानों डाक्टरो को प्राप्त 
हुआ था | 

इस माहला की आयु २१ वर्ष की थी | वह 
कॉलेज की एक 1वद्याथिनी थी | उस ने संयोग 
से एक घोल को पी डाला था । इस काररा 
उस का कठ इतनी बुर तरह जल गया था कि 
वह कोई! चीज गले की राह से नहीं खा या 
पी सकती थी | अत: उस को भोजन देकर 
जीवत रखने के fay उस के आमाञ्चय मो 


way 1 à छु dee 
; कया | इस स्थात के कारणा, mU Ba bls Loma Gulu angri ¢ Sn Harmar m 


ler आर पांच इंच लंबा बाई ओर था | 
वह आर्धानक भ॑षज्य ज्ञान की चिकित्सा से 
लाभ प्राप्त कर सुखी थी, लॉकन जब उस 
के प्रात कुछ अवहेलना की जाती थी, तब 
उस की cater बदलने लगती थी | उस 
की एसी wata के समय used ने उस के 
आमाशय की प्राक्रया को देखा था | इसी प्रकार 
की अवस्था में, उन्होंने मनुष्यों के आमाञ्ञय 
को देखा था | वे कहते हैं T5 स्प्री के आमाशय 
की प्राक्रया पुरुष के आमाशय की प्राक्रया से 
बहुत अंतर हँ | 

आमाशय मे जिस व्याक्‍त का अल्सर रहता 
है उस के ब्याक्तत्व में भी ॥भन्नता आती 
है । एसे ब्याक्त, ऊपर से वहुत कामकाजी 
ह्येते हैं | उन में योग्यता रहती ऑर वे कसी 
पर अवलंव करना नहीं चाहते हैं | वे सदा 
भय के शिकार वने रहते हैं | उन के मन माँ 
यह चिंता सताती है क कस समय उस के 
मालक से कुछ सुनना पडे. | अतः उन का 
जीवन, संकोच के कारणा दवा रहता है | वे 
सदा अपने काम में लगे रहते हैं | उ 

एक मनुष्य था | उस का काम झाड देने | 
का था | तीन वर्ष से उस की जठराग्न म 0 
दुर्बलता थी | पर्राक्षा कराने पर, उस के आमा- 
अय मो अल्सर पाया गया | उस की नांकरी 
छुट जाने कें वाद उस की बीमारी बढ. TS | 
उस ने अपनी स्त्री को आमतव्ययी समझ कर, | 
उस का संबंध-विच्छोद कर दिया | इस के 
बाद उस को आर्थिक चिता ने धर दबाया 
sehr ह्यो कर वह अत्यंत User गया । 
इन Val का प्रभाव उस के Ute पर दिखाई! 
देने लगा | उस का चित चंचल ह्ये उठा 
उस के det मे भय की झलक [दिखाई 
लगी | > 1 
दूसरा उदाहरणा, एक मोहला का. 
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i एः दन जब हम पुस्तकालय में जा कर 
35 दराजो मे इधर-उधर किताबों को देख रहे 
थे, qw हमारा cite एक qure पर पड. | 
उस पुस्तक ने मरे मन को आकर्षया कर लया। 
माने उस को दराज से नकाल उलट-पुलट कर, 
इथरःउधर देखने लगा | उस पुस्तक का नाम 
था “युथ विथ ए कीपटल बाइ ।'' इस पुस्तक 
मे वाई अर्थात्‌ क्यों शब्द का उत्तर दिया 
गया है | 
हम लोगो के घर में एक छोटा लड़.का 
है | उस मेः प्रशन पूछने की अदभुत योग्यता 
— हं। अभी वह दस हा वर्ष का है जव से 
उस ने बोलना सीखा है तभी से वह सदा पूछा 
करता, वह क्यों ऐसा है, वह कयोः एसा नहीं 
- ह उस से आप क्यो wed हैं, क्यों आप 
बसा करते हैं इत्याद इत्याद लगातार पूछा 
करता है। वास्तव मेः, उस में पूछने की योग्यता 
इतना 1वलक्षरा रप से है क, हम कभी कभी 
उस के wed का उत्तर नहीं दे सकते हैं | 
' उसके प्रश्नो के उत्तर न दे सकने के कारा, 
/ वह कभी कभी नर॒त्साह ह्वे जाता है आर शायद 
' अपने मन में साचता होगा क, मै जस 
प्रश्‍न को पूछता ES उस का उत्तर पिता कयोः 
नहीं देने सकता है | कभी कभी जब हम कहते 
हैं कि, तुम्हारे प्रश्‍न का उत्तर नहीं जानते है, 
mt वह फिर पूछ dom हॅ, आप qub इस 
ह उत्तर नही जानते हैं | वह सांचता 
होगा de, हम उस के प्रत्येक प्रश्‍न का उत्तर 
Coe को संतुष्ट करने सके | 
यह सच बात ह॑ क, माताीपता कभी कभी 
¦ जज्ञासु dei के कारा, आपे से बाहर 
@ आर उन्हें झड.की दे कर, चुप 
लिए कह देते हैं | बच्चों को बरावर 


प्रश्न पछने 


[^N 


~ 


क्यों हम केवल मांमवत्ती को जलाते हैं, gat 
हम उस के स्थान मे कोइ दसरी चीज व्यवहार 
नहीं कर सकते हैं | इसी प्रश्‍न के उत्तर मे 
हम को विद्युत्‌ मली । इतना ही नहीं, लोकन 
इस प्रश्‍न के उत्तर मे इस faq कें सहारे 
अनेकों काम सरलता से ह्येते हैं | इसी प्रइन 
के उत्तर मे आज हमारे den] अनेक सुख के 
साधन प्राप्त हुए हैं | 

"ig ag अपने at विद्यार्थी कहता है, तो 
उसे यह ठीचत ह॑ क, वह अपने विचार शक्त 
को {क्रियाशील बनाए रखे | वह प्रश्‍न पूछने 
के गुरा का विकास करे | जव उस के प्रशन 
के उत्तर मल जाएं, तो उसे यह उचत हँ क, 
उस से संतुष्ट न रहे, फर ak दूसरे प्रश्‍न 
'क्या,' उत्तर जानने की इच्छा रखे | 

साधारणात: हमारे पठन-पाठन की uid 
एसी रहती है T5, 'झक्षक, या प्राध्यापक कोई 
बात बोलता है विद्यार्थी अपनी नोट वहीं मे 
लख डालता है | जव पर्राक्षा आती है, तव वह 
उसी लिखे हुए नोट को आद्योपान्त पढ. 
डालता है | वह प्राध्यापक की बातों को रट 
लेता है, आर पराक्षा मेः ठाक उन्हीं बातों 
को लिख डालता है | वह परोक्षा मे पास 
हों जाता है | यह हं verum वाध | 

हमारे वचार के अनुसारं तो एसी Ten 
प्राप्त करना ऑर नहीं करना बरावर है | याद 
शिक्षक की seb हाइ बात को [विद्यार्थी ठीक 
उसी प्रकार कहने के ऑर्तारकत आर कुछ नहीं 
कह सकता है, तो यह tae की असफलता 
है | शिक्षक का जो eee इस पृथ्वी मे d 
वह प्राप्त नहीं ह्ये सका | वहाँ tae अपने 
काम मे सफलवंत dat है, जो युवकों के 
मन मेः वचार करने तथा प्रश्‍न पूछने की 
प्रेरणा डाल देता, ताक d जन के संसर्ग 
मे रहते हैँ उन से प्रश्‍न पूछ सके | वह teers 
जो अपने काम मे सफलबंत ह्येता है. उस 
कें काम की सीमा इतना ही दूर तक नही है, 
लॉकनः वह इस से आगे बढ़, जाता है | वह 

बदाः [विभिन्न विषयों के ,दीनक 


"We केसी वात है क 


के गण का विकास केसे करें 


प्रश्‍न जाग्रत करने क प्रेरणा चाहिए क, कयोः 
इस प्रकार या उस प्रकार की शासन प्रणाली 
उचत है; क्‍यों यह उस से अच्छा है ak साथ 
साथ उन का उत्तर भी उन्हें zz लेना चाहिए | 
जब विद्यार्थी इस प्रकार अपने पाठ के विषय 
की चिंता करता हैं, तब वह एक अच्छा नार्गारक 
बन सकता हें | जब उन्हें शर्रार-रचना आर 
स्वस्थवृत्त नियमा के पाठ सखलाए जा रहे 
है, तव उन्हें इतना ही ॥1सखलाना वस नहीं 
हैं कि, झर्रार मो इतनी aeea, उतनी मांस 
पीशयां आर स्नायु टॉलफ़ोन के कार्य व्यूह 
के समान ek में है, पर उन के मन में 
यह प्रश्‍न उठने पावे क क्‍यों इतनी संख्या 
है, क्यो इस हड्डी उससे लगी हैं; स्नायुआः 
का कार्य क्‍यों इस प्रकार हैं, क्यो हमे इस । 
चीज को खाना चाहिए आर उस चीज को नहीं | 
खाना चाहिए; क्‍यों झर्रार के लिए विश्राम 
की आवश्यकता हैं; नञ्ञा का zm मौ क्‍या 
प्रभाव पड.ता है इयाद्‌ | 
यह शब्द "cup" एक विशेष प्रश्‍नवाचक 
शब्द है | यह एक cater के पूरां पपछले | ` 
जीवन पर प्रभाव डालता है | हपारे इस जगत | 
में बहुत से लाग हैं, eed उच्च शिक्षा | 
प्राप्त की हैं | उन्होंने शर्रार रक्षा संबंधी बातों 
मे विद्येषज्ञ प्राप्त की है, लॉकन जब उन्हें । 
स्वयं शारीरिक कष्ट ह्येता हे तव वे यह बतलाने | 
मे' सामर्थ हीन हैं कि, क्यों wk केसे ऐसा | 
कष्ट उसे भोगना पड. रहा है | इस का अर्थ | 
यह निकलता है कि उन्होंने केवल पुस्तक की | 
वाते पढ. कर पर्राक्षा पास कर ली है, आर । 
उन वातो. को अपने शरीर वकास में व्यवहार | 
करना चाहिए उन्हें नहीं सीखा है | इसी स्थान | 
पर, उन के 1शक्षको at असफलता झलकती 
|| 
| 
| 
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है | श्क्षा कौ सफलता इसी बात मेः Tene 
देती d शकि, जब उन का व्यवहार सीखे हुए 
व्याक्त के द्वारा ह्येता हे | 

हमारे जीवन आर समाज के संबंध अन्य 
अन्य बातें हैं, जो इस जगत की चारों ओर | 
प्रातादन घाटत होते हुए दाख ved & । | 
हम में से कितने अपने 

अपने समाज अपनी 
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बच्चों के fay 


a d 


रामू ने 


एलन मोरसन 


शुँ म्‌ खराब asa नहीं था, लोकन कभी 
कभी, जव वह अपने मन W^ कोई काम 
को करने का ES. संकल्प कर लेता था, तो 
चाहे कतना ही कोइ उस को करने मे वाथा 
क्यो न डाले, बह उसे नजर चुरा कर, कर 
ही डालता था जसा, अगर उस ने मन मे 
यह वात आइ क आज मुझे नदी अकेला 
जाना चाहिए, तो वह कसी हालत से चला 
ही जावेगा | 
माता पता उस को नदा अकेला नहीं जाने 
के वषय बरावर कहा करते थे | इस लिए, 
बह प्रायः अपने पता के साथ या अपने Ts 
के साथ जाता था | 
आज उस को नदा ded जाने af प्रवल 
इच्छा हुईं | लोकन उस के साथ. जाने के 
fan कोई' साथी नहीं [मिला | उस के कोई मप्र 
घर में नहीं थे | उस ने अपने पिता से 
पूछा | पता ने उस को कहा, “बेटा आज हम 
नहीं जाएंगे | आज मुझे मोटर रखने के घर 
मे रंग लगाना है।'” 
दूसरे समय राम्‌ अपने पता की मदद 
करने के Tem तत्पर रहता था | वह उसे रांग 
लगाने मो मदद करता था | आज सूर्य का 
ताप कुछ आशथक पड. रहा था p ait गर्म 
लग रहा था | उस ने अपने मन मेर यह यात 
Tru कर ली थी qe, चाहे जो कुछ हो, 
आज माँ जरूर नदा det चलूंगा | बह अपने 
घर के सामने viel पर अपने ad के साथ 
बँठ गया | 
कुत्ते के कान को खुजलाने के tay वह 
अपना हाथ बढते हुए उस से बातें करने लगा | 
उस ने ad से कहा, 'भोला, आज मुझे wel 
मो स्नान करने की बढ़. इच्छा है, अत: माँ 
कसी हालत से जाना चाहता ES | मुझे तंरना 
आता है, इसालए अकेले ded मे भय नहीं 
लगता है | कृत्ता उस की बात को सुन कर 
अपनी पूंछ 'हलाने लगा, मानों उस ने उस 


की बात समझ ली | 


राम्‌ ने पूछा, “क्या भाला, तुम हमारे साथ 


. चलोगे ?' भोला घर की diet से उछल कर 
नीचे उतर पा भूंकते हुए हषे प्रकट करने 


पाठ सीखा 


की कहानी का feat रूपांतर 


कर देखा Te, as आस-पास है तो नहीं | 
उस का पिता मोटर रखने के घर मे रांग को 
छड. से हिला रहा था | उस की माता रसोइ- 
घर मां काम कर रही थी | राम्‌ ने भोला से 
कहा, चलो जल्दी, अभी कोई पास नहीं है, 
हम चुपचाप चले जावेंगे |'' 

राम्‌ आर कृत्ता दोनों, घर की दूसरी ओर 
घूम कर मदान के बीच से dd हुए नदा की 
ओर चले | नदा जंगलों के बीच से ह्ये कर 
बहती थी | दोनों a पहुंच गए | पिछले 
feat में खूब बारिश हा थी | नदी लबालब 
भरी हुई थी | उस का प्रवाह भी तेज था | 
राम्‌ ने देखा | भोला नदी के तट पर आनंद 
के मारे इधर-उधर Fad लगा | इस को देख 
कर राम्‌ का भय दूर हो गया | उस ने निश्‍चय 
कर लया te आज मौ त॑र कर नदी के उस 
पार हमारे fast के समान, चला जाऊंगा | 
उस ने शीघः नदा W^ झुबका लगाई | जब 
वह मझथार में पहुंचा, थारा बहुत तेज हो 
गई | 4g आरम्भ को गया | वह यथाञ्चाकत 
कोशिश करने लगा, लोकन वह जल के वेग 
मे फंस गया । धीरे धीरे वह धारा के साथ 
साथ बहने लगा | वह नदा के बीच में था | 
det det उस का दम घुट रहा था | अब 
एसा मालूम ह्येने लगा Te वह उस पार किसी 
हालत से जा नहीं सकता था | तैर कर लांटना 
भी संभव प्रतीत नहीं होता था | अचानक उस 
के मन में भय का संचार ह्ये गया | वह जल्दी 
जल्दी हाथ पैर चलाने लगा | ऐसा करने 
से उस की शक्त जाती रही | 

रामू की अब एक ही आद्या रही | अगर 
पकड.ने के लए कोई सहारा मल जाए तो 
थारा के साथ बह कर चले जाने से बच जाये | 
नदा के कुछ नीचे तट पर एक पेड. का डाली 
जल में डबी हुई थी | वह अब अपने मन 
मे सोचने लगा, याद मौ उस के पास बह कर 
कसी उपाय से पहुँच पाऊ तो उस को पकड. 
कर सहारा पा सकता हां । जब वह उस के निकट 
पहुंचने लगा तव उस ने जोर लगा कर उस 


की सीध में त॑र कर आने की कोश का |. 


कर उस को दोनों हाथ से पकड. लिया | 
थारा बडे. वेग से आ कर उस को धक्का 
मार अपने साथ ले जाने की iz की | 
डाली उस के बोझ से जल में झुक गई, वह. 
जोर से धरे रहा | 

वह अपने वृत्ते भोला के विषय सोचने 

लगा | कुत्ते के मन मो भी यह भय हये गया क, 
कोई «ded तो न हो गई है | वह नदा के 
तट पर इधर-उधर एसा ded लगा मानो 
वह अभी उछल कर राम्‌ के पास पहाच जाय || 
राम्‌ ने उस का आर cite डाली | उस को 
घवराया देख कर राम्‌ ने पुकार कर रोका | 
कृत्ता उसी स्थान पर ठहर गया we से वह 
तड.पने के लए तैयार था | खडा ह्ये क्र 
उस की आर देखने लगा | राम्‌ ने उस को | 

“भोला, तुम अभी तुरंत घर जाओ आर 

पता को खबर दो |" à 

भोला एक कान खड. कर, Asa चाकत, _ 
यह सोचने लगा क, राम्‌ उसे क्‍या करने 
को कहता है | वह वहीं पर खड. रहा | तब 
फिर राम्‌ ने उस को पुकार कर कहा, “भोला. 
तुम zu. घर जाओ आर पता को बुला कर 
लाओ |" ; 

इस समय कुत्ता समझ गया | वह अपनी 
पूंछ लाते हुए पेड. के बीच से ew 
घर का ओर ser 

राम्‌ डाली को जोर से पकड. रहा । 
कंप रहा था | At: झन: उस का शरीर Set 
हे रहा था | नदी की धारा उस को बड़ 
से खींच रही थी | राम्‌ का दम घुट रहा : 
वह अपने मन मो भय खा रहा था d, 
उस का हाथ छुट गया, तो वह धारा के 
बह जाएगा | वह सोच रहा था कि, कही. 
घर की ओर न जा कर दूसरा ओर गया 
फिर वह डाली के ऊपर नजर डाल 


मीहलामो के लिए 


Gas माता पता की मनीकामना रहती d 
शेक, बच्चे स्वस्थ रहें । डील-डौल तथा 
तंद,रुस्त wu at का अर्थ यह है Te, वह 
agaa रूप से अपने काम को करने सके 
आर साथ साथ उस का मनोभाव Rat तथा 
उच्च हो | जब वे पारपक्व अवस्था मे आ 
जाके, तो अपने जीवन का बोझ अपने कथे 
पर लेने सके-लड.कयां, गृह Tatas आर 
'लड.के धन उपाजन करने वाले बने | 

माता को अपने बच्चों के प्रीत जो कर्तब्य 
है, उसे सम्पन्न करने की अपेक्षा आर आधिक 
हम कया चाहते है ? उस का सारा दिन कार्य 
पूरा है | सारा tet ade रहना पड.ता है-- 
बडो. भार को नन्हे बच्चे के उठने के समय से 
ले कर जब तक वह रात को न सो जाय | 
वह भाजन बनाना जानती है, कपड़े. सीना 
भी जानती है आर tage करने भी 
सकती है, लोकन संगीत Taur मालूम नहीं, 
7 वह व्यवसाय के प्रबंध कर्ता का काम जानती 

| 

fom अपनी दिनचर्या मे तत्पर रहता 
है | वह घंटों घर से बाहर रहता हे | आंधी 
तूफान आवे मार्नासक तनाव का वातावररा, 
उस के दीनक कार्य पूर्ति में बाधा उर्पास्थत करे 
तांभी वह अपने काम को करने में artic 
बना रहता है | अपने काम को पूरा करने के वाद, 
वह घर वापस आने की राह लेता हे, आर 
अपने गृह के सदस्योः से प्रसन्नवदुन मुलाकात 
` करता हे | वह मनाविनांद का परामर्शदाता 
बनता है | उसे ACS का काम करना पड.ता 
à, फिर मरम्मत इत्यादि का काम करता है 
2 eR आध्यात्मिक बातो में पथदर्शक बनता हँ | 
अपने वाल-बच्चोः तथा गृह का दृढ. स्तंभ 
इर्सालए wat को सफलतापूर्वक सम्पन्न 
लए उसे उन के जीवन के एक oi 
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` किस प्रकार एक स्वस्थपूर्ण बालक हो सकता है ' : 


जे. एम. पी. dur एम. ड.! 


यदि श्राप के बच्चे के मन में एक बात की नि३चयता हो जाए, तो 
ग्रपने जीवन को समस्यश्रों को निर्भय पूर्णरूप से सामना कर सकता हे । 


ag 


fa जगत में अनेक रूप को EA, 
कभी कभी कोठन होता है | 

जव हम बच्चे dd लगते हैं, तब उन 
को मजबूत हो कर वढ.ना है आर दयालु बनना 
है | उन की ated की ate होनी चाहिए ताक 
वे अपनी शारीरक आवश्यकताओं को पूरा 
करने सके, अपने को नए वातावररा में रहने 
के योग्य बनाने सकें, दूसरोः के साथ 1मिल- 
जुल कर रहने के यांग्य वना सके | काम करने 
सके तथा उत्पादन झाकत को aad | हम 
लोगों के विकास की झलक अपने कामों मे 
fears देती हे | जो कुछ काम करते हैं उस मे 
हमारे चाल-चलन का आदर्श दिखाई देता है | 
इस प्रकार हम एक निर्दिष्ट ठोस विचार की 
ओर अग्रसर ह्येते हैं | 

जीवन का यह विध सदा जारी रहती है | 
मै अपने बच्चों के विषय सब वातो" को 
समझते हुए, उन की आत्मक बातोः मे अगुः 
वाइ कर रहा हूः | मेँ विकास आर योग्यता 
का कया आदर्झ है उन के समाने रख रहा ह ? 

बच्चे ast तीब्र गौत से aed = | 
अचानक उन के पाजामा को लम्बा करना पड.ता 
है आर कुरते या ऊन की गंजी को छोटो भाइ: 
को देना पड.ता । बच्चों के विकास मेः भी 
भिन्नता पाई जाती है--बढ.ने की भन्न भन्न 
अवस्था रहती है--लड.के लड.कियाँ के बीच 
बहुत अंतर है समय आर mix भिन्न है | 
बच्चे तीन वर्ष के पूर्व आत ञीघःता के साथ 
बढ.ते है, फर दस आर पंद्रह वर्ष की ont 
है जब वे वढ.ते हैं | 

कितना का एसा मत है कि, वच्चे का 
WICK शरद dup मे बूढ.ता है गृष्म काल 
मे कुछ कम आर जीत ऑर बसंत रितु मेँ 
बहुत थोड. | उन का कद HD आर वसंत 
रितु मे वढ.ता हैं। 

लडकियां नां या दुस वर्ष से चांदह या 
dex वर्ष के बीच खूब बढ.ती हैं | वे अपनी 
RREN की लहर को लड.को से एक या. 
तीन वर्ष अनुभव करती हैं | आकार-प्रकार मेः 

प्रकार का अंतर लड.के लडकियों के बीच 


Nd Isto Ha 


एक ही अवस्था के लड.के लड.कयो' के बीच 
मो, लड teat की ates mcum आर लड.कों 
के नाटो रहने af aa, सार्माजक संबंध के 
विचार को ले कर, समस्या उर्पास्थत कर देती 
है | अत: माता पिता आर शिक्षकों को यह 
stat है Te, वे उन के बीच जो यह aed 
का अंतर स्वाभाविक रूप से आ जाता d, 
उसे समझने मो सहायता करें | लड.को को 
प्रोत्साहन दे कि, वे पंद्रह से अठारह वर्ष के 
बीच asia के aed at सीमा से तीन 
गुना aries बढोगे | 
एक वर्ष की उम्र तक बच्च्चों के सर, छाती 
से बड़े. रहते हैं | उन की छाती मोरटा तथा 
"iet रहती हें आर उन के मध्य रीर पेर 
से लंबे रहते हैं | वस्तुत: एक aca को 
परिपक्व रूप वनने के लिए, उस मे अनेक 
परिवर्तन होने की आवश्यकता है | ait के 
आकार-प्रकार A सदा परिवर्तन होते रहने के 
कारणा से बच्चे को उन (स्थातयों के अनुसार, 
अपने को रखना पड.ता है | 
व्यॉक्तगत मनोभाव को समझने के लए 
उन के शरीर के आकार तथा शाक्त को विचार 
करना विशेषः आवङ्यक हैं | छोटे लड.के हाई | 
स्कूल के वड़े. लड.को को ध्यान से देखते | 
रहते हैं | वे उन से ऊंचे होते है ऑर उन का | 
शर्रार-भार भी आधिक रहता है | वच्चे एक | 
दूसरे .से भन्न होना पसंद नहीं करते हैं, | 
अत: उन्हें समझाना चाहिए te .बढ.ने की | 
भिन्नता प्रकत का नियम है | 
किसी किसी ica मेः बीमारियों के कारणा 
दुर्बलता रहती है, जैसे वातक ज्वर, राजयक्ष्मा, । 
आधिक मूत्र राग, हृदय कौ तकलीफ, एलजी, । 
केसर, मेदाँधक्य रोग आर उच्च रक्‍त चांप। | 
एसे पारवार के लोगों को, अपने बच्चो के | 
प्रांत वशेष रूप से ध्यान देना चाहिए | 
"eub के जीवन की पांच बातों मेः से 
हम लोग उन af miles दार्वलता को प्रथम 
WX करना चाहते हैं | फर इस के बाद हम | 
लॉग उन्हें बीमारियां आर दघंटनाओः से | 
बचाना चाहते हँ | खाने पीने की उत्तम राह 
i | अपने निज उदाहरणा कें | 
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द्वारा उन्हें शिक्षा दे सकते 
विश्राम ऑर खेल के संबंध 


जांच करानी चाहिए | 


उन की SAMI को AX करना चाहिए 


शिकायत लगी रहती 


को वराबर एक्सरे पर्राक्षा करनी चाहिए | 
प्रीत Te तीन बार हम सब एक साथ चाहिए 
भोजन m के समय एकत्र ह्येते हैं | री माता-पता RE SUA क, d बच्चों : झलकते हैं उन के सामने Ter बाधाओं के 
समय हम उन्हें खाने की Wad राह वतलावो | Bert, Fart इत्याद तरह तरह सामान्य Sp 
हम माताएं, जिन भोजन पदाथा को पकाती खेल का आयोजन करे । ad खेल में भी आने पुर भी, वो साय z 
हैं, वही बच्चों के भोजन पदार्थ आर राच लग जाना चाहिए | 
के चयन मेर सहायता करते हैं | पुष्टकारक हम इस बात को भी ध्यान दें क, मनोभाव पता के लए क्या हो सकती ह॑ ? 
भोजन के अभाव के कारणा काम करने की किस प्रकार वाढू W^ बाधा डालता हँ | डाक्टर ; 
योग्यता भी कम होती d आर रोग भी लगा नोरमेन वेटजेल एक विशेषज्ञ है, जो Deut 
रहता है| अर्मोरका देश के कारखानों मे काम- के स्वास्थ्य के विषय आथिक ध्यान देते है । 
më के भोजन में सहायता पहुंचाई जाती उन्होंने एक चार्ट बनाया है| यह दखलाती 
है, ताक उन की योग्यता बढ.ती है आर काम है te, अठारह वर्ष तक के बच्चे [किस प्रकार 
उचत रूप से चलता है | i 
इसी प्रकार स्कूल जाने वाले बच्चो को बच्चे. अपने अर्रार के आकार-प्रकार के अनुसार 
qu ie पुष्टकारक भोजन देने से वे अपने , राह चून 
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| लाभदायक काम को र्खाचत सूप से कर सकते हैं | बच्चे 1नज (वकास के कार्यक्रम, आप ही बना eid 
ऐं हम उन्हें बड़े. भोर को घर से "नकल कर स्कूल चले हः आर आप ही इस विकास की तुलना कर 
अगुवाई! कर सकते हैं | घर मेँ आनंद आर जाते हैं आर एक बजे लांटते हैं | एसं बच्चो è चुनी 
> ; जूर ज लेते हैं | अपनी चुनी हुई राह से हट जाने 
ज्ञांत का वातावरणा स्थापत करके आर दूसरो को पुष्टकारक भाजन देना चाहिए ताक उन 
के प्रीत सदभावना रखते EU हम अपने की योग्यता बढो. p उन्हें भोर को ठीक समय | 
पारवार की मार्नासक सुरक्षा कर सकते हैं | में, अच्छा जलपान देने से उन का मन प्रसन्न डाक्टर abbr आर दूसरों का यह कहना 
प्रायः बच्चों में दांत की खराबी पाई रहता हैं; वे फुितला रहते हँ आर काम में है क मोटा छोना या दुबला छना, मनुष्य के 
जाती हे | अतः सबं प्रथम हम लागो को उन्हें सहयोग करते हैं | झगड:-कलह दूर ह्येता है : i 
खाने के पश्चात दांत को साफ करने की शिक्षा असावधानी नहीं करते हैं | 
दासरी बात मीठी चीजा को हम, अपने पारवार को लाभदायी विश्राम 
खाने का प्रोत्साहन नहीं देना चाहिए | उन के करने के पथ में अगुवाई कर सकते हैं | वराम नहीं ds है पर मार्नासक गम्भीरता के कारणा 
स्थान मे, wat को खाने की शिक्षा देनी का ऑर्धानयम जीवन के "लए आवश्यक d] से | आठ सां बच्चों को अध्ययन करने के 
चाहिए | तीसरी वात समय समय पर उन की यह सदा काम करने वाले के हूदय की मांसपेशी बाद यह आशचयंजनक परिणाम प्राप्त हुआ 
से sx कया गया हे । यह हरेक [सकुड.न है पक, बच्चों के वकास का सब से ब 
बच्चों में से एक को सुनने की के वीच में क्षणा मात्र के Ten विश्राम करता ६ 
बलता रहती है | माता पिता वंज्ञानक राप है| 
से उन की जांच करने में असमर्थ रहते हैं, थकावट ञ्चारीरक पार्‌ङ्रम के कारणा आती 
वच्चो' के बोलने में देर करना, अस्पष्ट है, फर मानसक थकावट के कारणा भी ux बच्चों के वातावरणा में us विश्येष घटना 
बोलना, कंठ या कान में बरावर रोग का लगा पर प्रभाव पड.ता हैँ | कसी वात के लए का आगमन, dd माता पता से उन का चाहे 
रहना इत्याद बातों से माता पता को सावधान आक चिंतित रहना भी शारीरिक थकावट f 
रहना चाहिए | माता पतां जो सतर्क रहते हैं, लगती है | विश्राम आर नींद के प्रभाव के 
बच्चों की तरछी नजर या टर्माट्माह्ट को कारणा सौंनकों को कष्ट हुआ हैं, आर उन्हें य wea 
उन की दुर्बलता को समझ लेते पर्राजत ह्यना पड.ता है | रागयोः को विश्राम रोग से, विकास मे बाधा पहचती ह, उतना 
हें | डाक्टरों से इन की जांच करा. लेना ऑर ।मलने के कारणा, पुन: अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त ही इस से भी प्रभाव पड.ता है, कहने का अर्थ 
हुआ हैं | यह है [क माता पिता की मृत्यु से या उन के 
जब बच्चे छोटे रहते हैं, अर्थात्‌ पांच से आज जगत में बहुत बच्चे हैं, जो थक बवाह-वच्छद के कारणा से बच्चों के मनोः 
आठ वर्ष तक, तब उन में बीमारियों की कर Tyler ह्ये गए हैं web एक काररा है 
| उन में जो ग्यारह जिस की वजह से उन का आकार-प्रकार वकत 
मे से पांच की मृत्यु छोती है वह दुर्घटनाओं ह्ये गया है | अतएव घर आर स्कूल के कार्य- E 
क्रम में' संशोधन की आवश्यकता हे | क्या अपने बाल बच्चो को छोड. कर अलग किसी 
उन में जो साधारणा बीमारी पाई जाती उन के कार्यक्रम मे आथिक वोझ हैं? क्या उन्हें स्थान मों नांकर्र करने के लए जाना, यह भी 
है, वह wel हे | इस के कारणा, आधक संख्या MAS घर का काम करना पड.ता है? 
मो, बच्चे कष्ट पाते हैं | अत: उन्हें बाहर ठंड काम के बीच विश्राम अथवा एक काम के 
मे नहीं रहने देना चाहिए, उन्हें गर्म कपड. बाद दसरे काम मे लग जाना, योग्यता को é 
पहनाना चाहिए | इस के ऑतीरक्त उन्हें Reno बढ.ता है | दन भर एक हौ प्रकार के गृह हैं दर्पणा स्वरूप माता [पिता को दिखलाते हैं|. 
कार्य के कारणा माता थक जाती है, अत: उसे उन के माता juri अभ्यास द्वारा सचेत हो क ५ 
कुकुर खांसी, 1डपथीरया, टोटनस, das डाचत d कि, वह कार्य को अदल बदल कर परौइ्रम किया है, ताक उन का जीवन सुर्रक्षत 
इत्याद रोगों से बचे रहने के "लए सावधानी सांझ के समय सिलाई करे या कभी वाजे बजाने d । वह बच्चा !जस को leas भोजन A 
करनी चाहिए | आर्कास्सक घटनाओं आर इसी प्रकार पता भी सांझ के समय किसी प्रकार 
wdies रोग से हाई स्कूल के बच्चों के के खेल मे लग सकता हें | aed जो दिन 
ates um चले जाते हैं | इस लए बच्चो भर स्कूल में रहते हे स्कूल के बाद खेल 
खेलना चाहिए, बाजे बजाना या सीखना के स्वार्थ रीहत अवलंबन, सहन ञ्चीलता, यथा; 
काल व्यवहार करना साहस इत्यादे गुणा 


बढ.ते हैं | इस चार्ट, यह १दखलाती है te 


gii यूह भी terere ol e 


lic 


का पता इस चार्ट से लग जाता हँ | 


मनोभाव से संबंध रखता ह | बच्चो का 
नहीं वढ.ना, दुबला dur, कसी रांग के कारणा 


अन्रु,उन के साथ' डँचत व्यवहार नहीं करने कें 
काररा जो [चंता सताती थी वही है| 


पृथक d जाना उन के जीवन में अभाव का 
भाव डाल देता है, जिस कारणा, जस प्रकार 


भाव में विकार आ जाता है, जिस कारणा उन 
के विकास में भारा आघात We ad हँ | 


[वशेष वाथा. पहुंचाती है | 
बच्चों के मनोभाव, जो पारपक्व ह्ये गए 


खाने को अवसर प्राप्त हुआ है, आर रोग से 
वह मुक्त रहा d; आर जिस मों अपने माता 


इन से बढ. कर गम्भीरतम 'चुनांती ae 
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यदि आप नहीं थके होते, 
तो कितना अधिक काम कर सकते है. । 
आपके थक जाने का कारण यह है 
कि आपके शरीर व मस्तिष्क में शक्ति 
की कमी है। आपके रक्तप्रवाह में शक्कर 
की मात्रा बहुत कम होने के कारण 

ही आपके शरीर व मस्तिष्क में 

शक्ति की कमी होती है। 

ग्लूकोविटा में यह आवश्यक रक्त-शक्कर 
ऐसे रूप में रहती है जिसे शरीर 

तुरन्त सोख लेता है और जिससे आपको 
आवश्यक शक्ति शीघ्र ही प्राप्त होती | 
है। र्लूझोविटा में जो विटामिन और 
खनिज तत्त्व हैं वे आपको ताकतवर, 
gia और स्वस्थ रखते हैं। 

जब आपको कड़ी मेहनत का काम 
करना हो तो ग्लूकोविटा लीजिए। 


Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
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(पृष्ठ ११ का शेषांश) 
आमाशय के अल्सर से URBC लेता था | 
उस के जीवन मो कीठनाइयां भरं पड. थीं | 
उस के पात के साथ उस का तनाव था | 


उस के पांच बच्चे थे उन के कारणा समस्याएं C 


आ उर्पास्थत होती थीं जिस के कारणा वह 
तंग रहती थी | उस के पात ने उस के ag 
{पता को घर में रखने से इनकार कर दिया | 
कुछ tat के वाद वह मर भी गया | जब उस 
के एक pr एक पंद्रह वर्ष at ere at 
घर W^ लाया तब उस के अल्सर से Une 
साव ह्वेने लगा | 

इसी प्रकार आर एक माहला का उदाहरणा 
fan गया है | इस की आयु ५० वर्ष की 
थी | बह आमाशय के अल्सर ऑर जठ्राग्न 
की दुर्बलता से दस वर्ष तक कष्ट पाती थी | 
इस का कारणा यह वतलाया जाता है TH, उस 
के जितने निकट कुटुम्ब थे सव मर गए थे | 
वह अकेली बच गई थी । उस की आथिक 
अवस्था जव खराब हो AS, तब उस का रोग 
भी बढ.ने लगा we अपनी पूर्व स्थात 
को संभालने की चेष्टा करने लगी | वह सफ- 
लवंत न ह्यो सकी | इस कारणा वह हतास ह्ये 
गई | उस का चित्त स्थिर न रहा | वह भयातुर 
हो उठी | उस का केवल एकमात्र धन, एक 
वड. घर, बचा रहा | वह वहत पुराना ह्ये 
गया था, जिस कारणा उस का आथिक मूल्य 
भी न रहा था | उस घर को बेच कर कहाँ 
दूसरी जगह चले जाने की सलाह दा AS | 
उस ने इस सलाह के अनुसार घर को बेच 
डाला alt दूसरा जगह जा कर रहने लगी | 
एसा करने से वह कई वर्षा के कष्ट उठाने 
आर ota रहने के बाद कुछ सुख का अनुभव 
करनी लगी | 

मनोवज्ञानं के विशेषज्ञो का अपना एक 
tage dq इस सिद्लंत के अनुसार वे इस 
बात को प्रमाणा करते हैं क, क्‍यों मनोभाव 
में विचार dt के कारणा आमाञ्चय मो उस 
का प्रभाव पड.ता है आर अल्सर ह्ये जाता है | 
जब ब्याक्त का मन प्रसन्न नहीं रहता है, 
तब वह दूसरा वातो को अनुभव नहीं कर 
सकता है | वास्तव मे dz ub भोजन इस 
[लिए Tear जाता हैक, उस को झारीरक सुख 
प्राप्त हो | इस mis सुख प्रेम आर सहा- 
यता का प्रतीक है | जस व्याक्त को प्रेम 
तथा सहानुभात का अभाव ह्येता हैं, उसी को 
पेट की कायत लगी रहती है, हृदय की 
जलन aM है, आर अन्य अन्य लक्षा ह्येते 
हैँ जिन के कारणा अल्सर रोग उत्पन्न ह्येता हँ | 


[कस प्रकार अपने मन के बोझ को हल्का | 


.करना चाहिए इस की कला सीखनी पडे.गी 
ताक आप आमाञ्चय के अल्सर से बच सकते 
हैं | इस कला को प्राप्त करने के deu कुछ 


o उपाय दिए जाते हँ । . 


१. अपने आप पर भरोसा रखने का 


२. अपने आप को एक अलग व्याक्त उसे सामने न आने दाजए | 
समझने की कञ्च कौरए | दूसरो ५. कसी चीज at eus गहरे 
के ववषय ene चिंता कौरए | रूप से न लीजए | 


उपरोक्त लक्ष्य सरल नहीं d | उन कॉ. 
चरम सीमा को प्राप्त act कें ।लए समय कॉ. 
आवश्यकता है | परन्तु आप इन लक्ष्यआँ 
को अपने सामने thay | इन के द्वारा आप को 
स्वास्थ्य आर सुख TAM | 


३. एक उपाय से कोई काम हल 
नहीं ह्येता हैं तो दूसरा उपाय 
[x 

९. एसी Rate जस का सामना 
करना आप के सामर्थ से वाहर हैं 


चिता से केसे सुक्त हो सकते हैं 
डी. ए. डेलाफ्ल्ड 


चि “ता के रोग से रोगग्रस्त व्यावत के tay ede dg के लोगों की भाषा मे 
एक शब्द है, जो अमौरकी शब्द 'वर्री ae” से उस रोग के अर्थ को आधक स्पष्ट 
करता है | मन को गड.बड. करने वाली ate भी चीज को वे 'वर्रीक्र' कहते d | इस | 
का अर्थ हे एक राक्षस भूत या एक dam | चिंता से बढ. कर, मन का राक्षस आर 
कोई दूसरा नहीं है | ts 
Tow मूल शब्द से अंग्रेजी का वर्रा शब्द बनता है उस का अर्थ है, गला घोटना। || | 
तब वास्तव मे, i झब्द का अर्थ à, अपने आप का गला घोटना | D esent, 
जब एक ब्याक्त अपने काम, स्वास्थ्य, qe. आर इस प्रकार हजारों चीजा का 
व्यर्थ चंता से कष्ट पा रहा है तव उस के तन, मन आरे प्राणा की अवस्था उसी प्रकार 
होती है, जैसे कसी at गले घोट कर उस की जान ले लेना | मार्नासक दबाव कें कारणा 
से mga ota d जाती है | इस से बढ. कर बुरा वात तो यह है क, जब उस | 
के मन मे विनाशात्मक काम चालू है तों वद्यं रचनात्मक कार्य का होना दुर्लभ d] | 
आप at जव चिंता सता रही है, तब आप उस से हतोत्साह न ह्ये जाइए | सभी || 
को कसी न कसी बात की चिंता लगी रहती है | हम को जब चिंता सताने लगती d || 
तब हम उस को किस प्रकार दूर करें आर रचनात्मक बातोर का विचार करे, इस का 
उपाय Ge निकालना है | ; A 
उस d मुक्त होने का एक उपाय है जव हमारे मन W^ चंता आबे, तो हम उस | 
को सच जान कर उस का सामना करने लग जावे | हम जस बात की चिंता मे निमग्न 
ad हैं , उस की वर्स्तुस्थात नहीं है, लोकन उस का ऑस्तत्व है | वह हम लोगो मो 
बास करता है उस का आमने-सामने मुकाबला करना चाहिए आर उस के साथ उसी 
तरह व्यवहार करना चाहए जैसा हम उन बौरयोः के साथ करते & जां हमारे शारीरक 
मानासक और आध्यात्मिक Fig मे वाथा डालते d | ० | 
इस के बाद आप का दूसरा काम हैं, बुरे वचारोः के स्थान मों, केसे अच्छे विचार | 
आनंद ve ad हैं उस को जानना | सताने वाली चंता को रोकने कॉ कोय मत कार || 
पर उस के स्थान में कोई अच्छी वस्तु को आने दाजए | जब आप को {रया लाटा देना 
है, तब आप उस के विषय आधिक hated न हो कर अपने खर्च आर आय का हिसाब | 
लगाइए | अपने खर्च at कम कौरए ak अपनी जितनी झाकत d, उतना ही खर्च करने | 
का उपाय कौरए | ऐसा करने से आप के Vasa की चीजों मो क्टांती होगी, लोकत 
यह चिंता के द:ख-दर्द' से कुछ कम ही दगा | चंता के |जतने कारणा है उन | 
करने का यथा संभव RA PNU | Re, 
रचनात्मक वचार की आदत का विकास कौरए | आप के मास्तष्क मेर ही 
एक Ag राह पा सकते हैं | अत: आप अपने पुराने विचार कें तह पर जाइए | 
आदतोः के विकास का ध्यान कौरए | जव आप नइ राह का अनुसरणा कर 
अपनी पुरानी राह के ।जतने आनंद थे उन के भूल, न जाइए] 
परमात्मा पर पूर्रा विश्वास कौरए | उस का यह इच्छा नहीं है क, 
की चंता में xd रहें | उस की यह इच्छा है je, आप शात से रहए | ^U 
की चंता मत करो, परन्तु हर एक बात में तुम्हारे नवेदन, प्रार्थना 
“धन्यवाद के साथ परमेश्वर के सन्मुख उर्पास्थत 
जो समझ EN परे है, तुम्हारे हृदय 
' फीलीप & ; 


ळे... 
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ELE डाक्टर की सम्मति ! 


इवेत कुष्ठ 


प्रश्‍न :- ''तीन मर्हाने पूर्व हमारे आठ के 
मध्यस्थान मे एक सफेद दाग 'दुखाई दिया 
था | माने बहुत दूवा at लोकन अच्छा नहीं 
हुआ अतएव इस राग की Pataca के tay 
आप कोइ: उपाय बतलाइए |" 

उत्तर :- आप का यह रोग, इवेत कुष्ठ 
है | इस रोग से हानि नहीं पहुंचती है| इस 
प्रकार के बहुत से रोग 'ल्यूडरमोल' द्वारा अच्छे 
हाए हैं | इस दवा को आप स्थानीय दवा खाने 
से पा सकते हैं | आप चाहे तो स्मथ स्टन: 
wie एंड कंपनी कलकत्ता से मंगा सकते हैं | 


न्य्रेस्थांनयह (स्नायु दाव॑ल्य) 


प्रश्‍न :- “At fac में चक्कर आता d, 
छाती मे दुद है; भय के कारणा छाती ow 
स्फूरया तेज dat है आर Xe बहुत कमजोर 
लगता है | माँ धुम्रपान करता & | दिन में 
कई बार चाय आर कॉर्फा पी लेता | जब 
घबड़.हट आती है, आर मन में चिंता आती 
है तब इस का लक्षणा दिखाई देता हे | इस 
रांग से मुक्त ह्येने के लए कसी दवा का नुस्खा 
बतलाइए ?'' 

उत्तर :- आप कूपया चाय, कॉफ़ी आर 
तम्बाकू के व्यवहार का पारत्याग कौरए | इन के 
व्यवहार से आप के हृद्य में हान पहुंचती 
है जिस कारणा आप की इस ्वकायत का 
लक्षणा दिखाई देता हे आप ने अपने uu 
भार के विषय नहीं बतलाया | ate आप का 
aut भार alas है तो आप उसे कम कारए | 
प्रत्येक रात 'नर्यामत रूप से सोइए; साफ वायु 
मे प्रार्तादन व्यायाम wu | नर्यामत, gie- 
कारक भाजन खाइए | जब तव भाजन न 
Gey, तव आप को कुछ Tau मिलेगा | 
आप आधिक दवा न GEV | 


$नम्नांग पक्षाघात 


प्रश्‍न :- "'आक्षोपक पक्षाघात क्या है, यह 
कैसे आरम्भ ह्येता है, आर इस की १चाकत्सा 
क्या हँ?" 
उत्तर :- यह निम्नांग पक्षाघात गीत आर 
संवेदना का पक्षाघात है | यह [किसी बीमार 
अथवा IIT, ऑस्थमज्जा प्रदाह, TAN- 
EE के कारणा से होता d, आर 


Oa GP PPP 4-9: 
सूचना 
१) यह “प्रद्नोत्त” केवल 


सेवा करने के आभप्राय से प्रात मास 
हमारे पक्के ग्राहकों at निःशुल्क 
प्रकाशत का जाती हँ | 

२) किसी रोग का नियम-बहु 
इलाज करना, या किसी रोगी का 
निजी डाक्टर का जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आथकार से बाहर 
समझते है | 

३) सब प्रश्‍नो को “डाक्टर की 
सर्म्मांत के fay’ एक लिफाफे मेः 
बन्दु करके भेजना चाहए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पप्र-व्यबहार का 
मनाहा है | 

७) यादु aa gaat का उत्तर 
ब्याक्तगत रूप से चाहते & तो 
साथ मे 1टकट-साहत पता लखे 
हुए लिफाफे भेजो | asta की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

५) “पोस्टकाड”' पर tae कर 
a हुए प्रदनो पर ae ध्यान न 
[दिया जायगा | 

६) जो भी uz आप भेजें वह 
daa तथा साथंक हले आर साफ 
अक्षरों में लिखा Hem चाहिए | 

७) इस स्तम्भ में केवल वे हा 
प्रदन ऑर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सवंसाधारणा के fay उपयोगी तथा 
निर्विवाद a । किन्तु कसी प्रश्‍न- 
कर्ता का नाम प्रकाशित न किया 
जाएगा | 

C) पप्र-व्यवहार 'नर्म्नालाखत 
पते पर करना चाहिए :- सम्पादक, 
“स्वास्थ्य आंर जीवन”, (saad 


विभाग) पोस्ट बॉक्स ३५, पूना-१. 


SPEEA IAL. 


कारणों से आरम्भ होता है | पक्षाघात मांस- 
पौश्यों में wet बहता है तथा स्नायु fm 
व ह्येता है | तंतु werd जाता हं। इस 

का अच्छा होना, उस के कारणा जानने 
पर True करता है | याद इस रोग की Pataca 
आरम्भ मे की जाए तो अच्छे होने की आधिक 
संभावना रहती है Tem 'बी' बारह ऑर 
माइक्रोग्राम इस की दवा है | 


यात्रा से बीमार 


प्रश्‍न :- “माँ यात्रा करते समय बीमार 
d जाता & | पहाड. राह की थोड. ax at 
यात्रा से अथवा तराई से लंबी याप्रा करने से 
में वमन करने लगता ED । यात्रा के कारणा 
बीमार d^ जाना क्या हृदय की दुर्बलता 
का fae है ? इस की क्या पचाकत्सा है ?'' 

उत्तर :- यात्रा या tet sat से 
बीमार्रा d जाना, हृदय की दुर्बलता का tae 
नहीं है, लोकन यह शरीर के कसी किसी अंग 
के स्नार्यावक संस्थान के सूक्ष्म ग्राही गुरा होने 
के कारणा से da है--जंस आंख, कान आर 
दसवां करटा संबंधीय स्नायु जो दूसरे दूसरे 
स्नायु से संबोधत à इन को aie बोध ह्ये 
जाता हँ | हवा जहाज की गीत कान की आठवी 
स्नायु को ae बोध करती हैं | कान का 
आठवां स्नायु जो संतुलित रखने वाली है _ 
aas उत्तीजत ह्ये जाती है | स्नायु मो जो 
प्रभाव सीमा से आधक होता है उस का कुछ 
sig दसवीं करोटी स्नायु में चला जाता है 
'जस कारणा मन बेचेन हो जाता d और प्रभा- 
पवित cated वमन करने लगता हँ | ब्याक्त 
बीमार H जाता हे इस का कारणा आंख की 
स्नायु में है | जब बह wet से यात्रा करते 
समय दृश्यों को देखता है तब वह आधिक 
उत्तोजत ह्ये जाती है | आधिक स्नायु झाकत मे 
तनाव होने के कारणा फुफ्फुस-पाका्ञीयक स्नायु 
उत्तीजत & जाती है | saat चिकित्सा डाचत 
एनक है तथा antics यांग्यता, तथा यात्रा - 
के पूर्व वङराम है | ऊपर af बायात बीमार 
जो गात के प्रभाव के कारा से होती है डामामन 
आर्षांध से दूर हो जाएगी we किसी भी. 
आंषधालय से प्राप्त ह्वे सकता d] 


CoM m^ Pen) 
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(पृष्ठ २ का xung) 


$नर्मारा कार्य मेर लगे हैं । प्रत्येक दिन हमे 
खाने-पीने ऑर पहनने ओढ.ने की चिंता करनी 
पड.ती है | हम एक दन न खावें तो हमारे 
su की कक्षात होती है | उस का दण्ड भागना 
पड़.ता है उस के Ten कष्ट सहना पड.ता है | 
समय हमारे लए ठहरा नहीं रहता हैं ऑर न फिर 
कर आता हैं Te हम अपनी ata की पूरित कर 
सके | जो बीत गया सो बीत गया, जो हुआ सो 
हो गया | रोने थोने से कुछ काम नहीं ह्येता है | 
अत: समय का डाचत विचार कर अपने स्वा- 
स्थ्य पर ध्यान दे | बहामुल्य समय हमारे 
उपचार के लए हैं | बही हमारे सुख का साधन- 
सात है | डाचत समय खाना-पीना, डॉचत 
भाजन वस्तु का व्यवहार करना हमारे स्वास्थ्य के 
[हत के लिए हैं जिस से हमे सुख-सर्माद्र प्राप्त 
होगी ऑर हम चिरंजीव होने पावे गे | 


mmumnuuumuuuumumcEmumuuuuzumuus 
(पृष्ठ १३ का aura) 


ay ने अपनी पिता की आवाज को पहचान 
लिया | उस ने उत्तर दे कर कहा, ' पिता जी, 
मैं यद्य हां |'' 

उस के पता के पीछे die भोला दाँड.ते 
दाँड.ते नदा! के तट पर आया | पिता के पास 
एक लम्बा रस्सा था | उस ने तुरंत उस रस्से 
को एक पेड. में लगा कर बांध दिया आर 
राम्‌ को कहा, “देखो रामू माँ रस्से को तुम्हारे 
पास hed & उसे पकड. लेना | उस ने 
ved को उस की ओर फेका, पर उस के पास 
नहीं पहुंचा । mum वार उसने फिर फेंका | 
इस वार रस्सा बहते हुए रामू के पास आया | 
उस ने श्रीघ उस को एक हाथ से पकड. लया | 

तब पिता ने उस को कहा, ''रस्से को जोर 
से पकडे. रहना रागू ।'' रामू ने रस्से को अपनी 
कलाई मो घुमाया आर उसे दूसरे हाथ से 
भी पकड. | 

धीरे धीरे, पता उस को खींच कर नरद 
के किनारे लाया | वह ठ.ड के कारणा कंप रहा 
था, satay उस के पता ने उस को अपना 
कोट दिया | 

अव, वे घर की ओर चलने लगे | उस के 
पिता ने उस को एक शब्द नहीं कहा | रामू 
डरते डरते अपने पता के पास आया | उस ने 
उस के हाथ में अपना हाथ डाल कर कहा, 
“पता जी, मौ अनाज्ञाकार्र होने के कारणा 
बहुत द:खित ES" 

fom ने उस की ओर देकर उस का पीठ पर 
थपर्का देते हुए मुस्करा कर कहा, “कुछ परवाह 
aei" DEN 

रामू ने पाठ सीखा | खतरे मे अपने at 
डाल कर उस ने यह पाठ सीखा | 


y Xx 
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“स्वास्थ्य ओर जीवन’  . 
के ग्राहकों तथा पाठकों के लिए 
आवश्यक सूचनाएं 


“स्वास्थ्य आर जीवन''---ऑरिएंटल बांचमेन पॉर्ब्लाशंग हाउस, सांल्जवर्रा पाक, 
पूना-? द्वारा प्रास मास के प्रथम सप्ताह में प्रर्काशत होता हैं | 

fort mea? को किसी मास का अंक न मिले वे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट- 
मास्टर के उत्तर-्साहत, हमें तुरंत सूचना दें, ताक डाचत कार्यवाही की जा सके | 
ale पते में पौरवर्तन करना at तों ग्राहकसंख्या के साथ हाँ अपना पुराना तथा नया पता 
दोनों साफ अक्षरों मे 1लख कर हमें सूचना दाजए । . 

“स्वास्थ्य आर जीवन'' का बाषिक-मूल्य है छ: रुपए Dune नए du | किन्तु, विदेशों 
के लिए एक रुपए इकतीस नए det अलग डाक व्यय के रूप में लिया जाता हं | दो 
वर्ष का मूल्य तेरह रुपए पचास नए det हँ | 

एक वर्ष से कम अर्वाथ के tery पात्रका जारा नहीं का जाती | 

हमारे प्रारतार्नाधयां को पूरा मूल्य आगरम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्रा आधिकार 
हैं | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ uie समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दनांक, प्रातार्नांध का पूरा नाम, आर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें 


[लख भोजए जस से अर्पोक्षत कार्यवाह का जा सके | 


कुपया “स्वास्थ्य आर जीबन” निःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न काजए | 
कूपया बी. पी. पी. द्वारा पाच्रका भेजने के tert हमें बाध्य न काजए | 


(पृष्ठ १२ का aura) 


एक दून लोगोर का एक जुलूस सड.क पर 
जा रहा था | कस बात के लए यह जुलूस 
[नकला था, उस के विषय मे हम अज्ञान 
थे | वह वाजे-गाजे के साथ जा रहा था | 
हमने एक coisa से इस के विषय मां पूछा | 
फर दूसरे ब्यांक्त से पूछा | उस ने दृछ 
बतलाया | हम उस जुलूस में साम्मालत हो 
गए at लोगों से पूछने लगे | एक ने कहा, 
“यह एक दस्तूर है जस के अनुसार हम बराबर 
करते हैं | हम को इस उत्तर से संतुष्ट न 
लगा | दूसरे des हम ने अपने शिक्षक से 
पूछा उस ने कहा, “मुझे भी पूरी तरह मालूम 
नहीं है, मौ इस के विषय मे लोगो से पूछ- 
ताछ कर आप लोगो को बतलाऊंगा | दूसरे 


दन उस ने हम को उस जुलूस के विषय में 
बहत रोचक वाते बतलाई | इस के विषय मों 
जानकर, हम को wed प्रसन्नता हाइ | 

हमारे atei feat एसे लोग हैं, जो 
अपनी चायो ओर जां घटनाएं घाटत ह्ये रही 
हैं, उस के वषय 1वलकुल अज्ञान हैँ | हमारे 
चारों आर, हमारा जात के बीच, एसी एसी 
बातें Tem प्रांत दिन ह्ये रही हैं, जो इतने 
रोचक d Tm, हम उन के विषय में जानना 
चाहें तो, cat से पूछ कर जान सकते है 
आर आनंद प्राप्त कर सकते हैं | 

जो अपने at विद्यार्थी कहता d, उसे डाचत 
हे पक वह सदा इस प्रश्‍न वाचक शब्द ‘aa 
का उत्तर ढूंढे | 


ANNONA ANNAN 


Published and Printed by L. €. Shepard, at and for the 
Oriental Watchman Publishing House, 
Salisbury Park, Poona 1. 

2805-57 


OR 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


इस्पात का वह फर्नीचर 
जिसका आप V देखते थे 


आप अपने भोजन-कक्ष ( डाइनिंग EA ) में आकर्षक व 

नये ढंग के फ़र्नीचर का इस्तेमाल कीजिए जिसे भारत के 
कुशल निर्माणकर्ता स्टीळएज ने तैयार किया है। अत्यधिक 
आराम देने में, टिकाऊपन व कम कीमत में स्टीलएज का 
कोई मुकाबला नहीं कर सकता । आज ही 

आप खुद मुआइना कीजिए । 


भोजन की मेर्जे 
(डाशनिंग टेबल) और कुरसियाँ-- 
दो आकारों में उपलब्ध-४ और ६ व्यक्तियों के बैठने के लिए; 


स्टेनलेस स्टील के फ्रेम के ऊपर काला चमकदार alu 
लगा होता है । 


Wnamurt 


सुविधाजनक होने के कारण इसे सब्र पसंद करते हैं | रसोई का सामान उठाने रखने 
2: 3, लए Ad, पंजों पर खड़े होने या Yea टकने की अव जरूरत नहीं । इसके 
32-219 याने चीज़ें रखने की खुली जगह पर स्टेनलेस स्टील का चादर होती | 


Sese msde लिगि? 


We आकिस ब कारखाना: पोस्ट आकिस % सामने, मझगोव 
बम्बई to. टेलिफोन: ४१०१४, तार का पता : “ स्टीलण्ज " 
9 रूम: रेडीमनी भन्शन, वीर नरीमन रोड, अम्बई-१, ट&ाकान . 
१२९. शाखा ` ७१, गणेश चंद्र एवेन्यू , कलकत्त-१३. टेली फोनः 
१४-११९१, तार का पता : “ सिम्बांळिव, ” 
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समाय्य 


स्वास्थ्य ओर भोजन 


3T ज ऐकतने एसे लोग हैं जो अपने 
at को peer तथा सुगठन बनाने 


के fay dz लर्फीटंग, डम्बल्स, मुद्‌गल, 
पेरलल बार aie व्यायामो को करते हैं, 
पर इन में से बहुत ais. हैं जा um 
"विकास के साथ भांजन तथा र्मास्तष्क झाकत 
का क्‍या संबंध है, उस का ज्ञान रखते हैं | 

साधारणात: लांगो के मन W^ एसा वचार 
a गया है कि, शर्रार को शक्त संपन्न आर 
Yee. बनाने के लिए व्यायाम द्वारा अपनी 
मांसपौशयों का विकास करना ही बस है । 
यह सच है क, व्यायाम के दौनक कार्यक्रम, 
anit विकास के लए लाभप्रद d सकते हैं 
जब वे इस बात को ध्यान दे' क, अच्छो 
स्वास्थ्य के 1लाए केसा भोजन खाना चाहिए | 
उन्हे इस वात को भी जानना चाहिए क, मान- 
nus कार्य का ञ्चार्रारक स्वास्थ्य से कैसा संबंध 

| 

मनुष्य में तीन स्वभाव हैं | उस के शरीर 
के पूणां विकास के लिए उस b dim 
व्यायाम के साथ साथ मार्नासक साक्रय-सहयोग 
की आवश्यकता है | जिस शर्रार की मांस- 
पॉञ्चयोः का विकास ह्येता है, उस की मार्नासक 
qig की उतनी हा मात्रा मेः विकास नहीं dt 
से, उसे अनेक qub के शिकार वनने की 
बड़. संभावना रहती है | जिस के मार्नासक 
ur आर anie विकास में संतुलन है वह 
संक्रामक रांगा की चपेट मो उतनी श्रीघर्‍ता 
के साथ नहीं आ सकता है, जितना वह जस का 
मार्नासक आर aie विकास मो संतुलन 
नहीं है | 


a att आर मन की अच्छी अवस्था के 1लए 


प्रंयत्न करना आवश्यक है | जो अपने ux 
को अच्छी अवस्था W^ रखने का यत्न करते 
» उन्हें भाजन वस्तु का ध्यान देना आवश्यक 

| 

अनुचित भांजन खाने से मन ju od 
जाता हैं; उस मोः tataan आ जाती है यह 
व्याक्तत्व का UIT बन जाता है | वास्तव में, 
उस के इस प्रकार के बर्याक्तत्व का रूप बना, 
उस के अनुचित भांजन कें arom से ह्येता है | 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


इस प्रकार, अनाचत भोजन के कारणा उस के 
परिवार के सवाः af मार्नासक अवस्था गरी 
ae दिखाई देती है | उन की मार्नासक योग्यता 
असल मे आँसत से ऊपर हाँ रहना चाहिए, 
लोकन अनुचित भाजन के कारा उस के पार- 
वार के सभी का मन aiaa ह्ले कर अकर्मण्य 
& जाता हे | 

कितनों के मन में एसी धारणा o: गइ 
है कि, भूख को तृप्त करने के Teu किसी 
भोजन वस्तु को खा लेना ठाक है | लॉकन 
एसा कहना न्याय संगत उसी समय 
लेगा जब स्वास्थ्य की व्यवस्था के अनुकूल 
अपनी भूख को तृप्त किया जाता हैं | खाने- 
पीने की अर्नाचत नीव डालनी बुरी हैं, salts 
यह आदत वन जाती है, ऑर पीठ.यो तक 
बनी रहती हैं | धीरे-धीरे, ऐसी आदतो से 
लोग एसे जकडे. जाते हें कक उन की मीतभ्रम 
d जाती हँ | उन्हें डौचत-अनाचत का ज्ञान 
नहीं रहता है | वे अपने स्वास्थ्य के "लए क्या 
हानिकारक वस्तु है उस को पहचान नहीं सकते 
हैं | वे saa राह से बहुत दूर भटक जाते 
हैं | 

Terri उचित झार्रीरक ak मार्नासक 
विकास का विचार करते हैं, उन्हे विभिन्न 
भोजन वस्तु के पोषक तत्वों को जानना आ- 
qa है | उन्हें समाहूत (कनसेट टेड) उत्तेजक 
भोजन वस्तु के प्रभाव को समझना आँर उन 
के पोषक-तत्वोर को पहचानना चाहिए | चाय, 
कॉफी, चटनी, bet, आर तरह तरह की 'मिठा- 
इयोः का व्यवहार, बहुत थांड. करना चाहिए, 
क्यारक बे आहार के deat को gw के अणु- 
परमाणु मे पहचाने की राह पर वाधा डालते 
: या उचत पोषक तत्त्व प्रदान नहीं करते 
rf 

बहुत लोगों की एसी धारणा dom ह॑ 
कि, उपरोक्त भोजन वस्तुओं को खाने के 
द्वारा वे उत्तम वस्तुओं को व्यवहार करते हें, 
लॉकन असल में, उन के स्वास्थ्य की दया 
खराब होने के कारणा उन के खानेपीने की 
वस्तुएं हा हँ | बच्चे दुबले-पतले आर नाटो 
d कर web हैं; न उन मे ञ्चार्रीरक inr 


रहती है, न मार्नासक | इन सब का दोष उन 
के अभाव ग्रस्त भोजन पदार्थ पर हें | 

माता-पता के पास जब रुपए रहते हैं, तव 
वे उस समय पुष्टकारक भोजन पदार्थ अपने 
बच्चे को नखला कर अर्पाष्टकर कीमती चीजो' 
को ute कर खिलाते हैं, ha से उन के 
ञ्चरीर के tay लाभ नहीं ह्येता हे । तन आर 
मन का विकास अनाज, फल बादाम और शाक 
भाजी से da है, क्यार्गक इन में मुख्य पोषक 
तत्त्व रहते हैं | इन को याद्‌ डीचत PIU द्वारा 
पकाया जाए ता वे न केवल श्लार्गीरक eile 
मार्नासक शक्त प्रदान करेंगे | 

भोजन पदार्थ भिन्न-भिन्न व्यीक्त के 
लए, भिन्‍न-भिन्‍न रच उत्पन्न करता हे | 
इस काररा एक भोजन पदार्थ जिस को एक 
व्याक्त खाता हे ait उस से वह अपने um 
के faq पोषक तत्त्व श्ञोषण करता है, दूसरे 
cated के Teu वह रुचता नहीं है | कसी 
किसी भोजन पदार्थ को श्ार्रीरिक परिश्रम 
करने वाले खा कर सहज से हजम कर लेते 
हैं, लोकन वहीं मार्नासक काम करने वाले 
के tay लाभप्रद नहीं dur है | अतः अपने 
att के Teu कैसा भोजन आवश्यक है यह 
व्याक्तगत विचार पर निर्भर करता है Ten 
भोजन को हम सहज से पचा सकते हैं, आर 
जस से anit के fay पोषक तत्त्व प्राप्त होते 
हैं उन्ही को हम खावे | भोजन पदार्थ को 
खाने से ही केवल लाभ नहीं ह्येता है, इस 
लए एसी भोजन वस्तु क्रा चयन एसा होना 
चाहिए जो हमारे mx की संतुलन अवस्था 
रखने सके | 

भोजन का स्वास्थ्य से घानष्ट संबंध रहता 
है | इस वात को बहूत uie. युवक-युवती 
समझते हैं | यह आश्चर्यं की वात हैं कि 
[कितने माता“पता भी इस बात को नहीं समझते 
हैं | इस [लए यह आत आवश्यक वात हैं कि, 
पोषरा के नियमों को अध्ययन करना आर 
यह जानना कि उन का मार्नासक आर द्यार्शीरक 
स्वास्थ्य से कैसा संबंध हैं | 


x x 


तिल ओर स्वास्थ्य 
डा. कुलरंजन मुखर्जी 


बर्ग जातीय जितने खाद्य समाज मों 
गृहीत ह्येते हैं उन में से तल का तल 
ही सब से पुराना है। वास्तव में संस्कृत का 
der शब्द ही भतल' से आया है | इस मे 
कोई संदेह नहीं है te तल at adi सर्वप्रथम 
भारत में ही हुई थी | उस के वाद इस स्थान 
से विभिन्‍न स्थानों में इस का विस्तार हुआ 
है | आजकल संसार के उष्ण कोटवंध के सभी 
स्थानों में यह उत्पन्न ह्येता है | किसी कसी 
उरेणी के तल वाने के समय से लेकर फसल 
संग्रह के समय तक सफ तीन महीने का समय 
लेते हुँ | परन्तु अन्य श्रेणी का तल आठ-दस 
मर्हाने में wd daré 

[तल Tature रग के होते हैं | सफेद, काले 
लाल आंर भूरे रंग के तल आथकतर (दिखाई 
देते हैं | परन्तु काले रंग का तल ही थक 
मात्रा में व्यवहूत होता है आर यह कहा जाता 
है कि यही सव से आधिक उपकारी है | इस में 
से जो da उत्पन्न ह्येता है वह भी अपेक्षाकृत 
इरेष्ठ माना जाता है | 

[तल का तरह एक पुष्टकारक खाद्य संसार 
मे बहुत कम ही हैं | यह स्वास्थ्य के लये 
अत्यंत हितकारी तथा ्वाभिन्न खाद्य-मूल्य से 


इस के भीतर प्रोटीन का पारमाण सँँकड.ा 
१८.३ भाग, चर्वी ४३.३, Bea जातीय 
खाद्य २५.२, कैलीशयम १.४५, फासफोरस 
०.५७ आर लाँह WEIT १०.५ (र्मालग्राम) 
वर्तमान हैं | विभिन्न मूल्यवान विटामिनों का 
भी यह एक ररेष्ठ आधार है | इस के प्रीत १०० 
ग्राम १०० युनीट 'ए' 
माइक्रोग्राम Teram (वटामन बी १) आर 
७.७ मीलग्राम नयाचीन पाये जाते हैं | तल 
का प्रोटीन अत्यंत उत्कष्ट इरेणी का है | 

इस का तेल भी बहुत हितकार्रा है | यह 
संपूर्ण रूप से गंधर्वाजत है। चरक ने कहा है 
se मो तल का तैल ररेष्ठ है इस का मुख्य 
गुण यहां है कि पुराना हेने पर यह दःगथयुक्त 
नहीं होता तथा कभी-कभी कई वर्ष तक quu 
रहता है | यह 'अऑलभ ऑयल' के समगुणयुक्त 
के वदले मे यह व्यापक 


पवर्टामन, १०१० 


है आर 'ऑलभ ऑल' 
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विशेष लेख 


संसार का एक अद्‌भुत मनुष्य 
टमाटर 50 003 i 
duque e : 


apd शराब 


आप आर आप के प्रोर्टान 


छाप्र-छाप्राओं के fay 


अपने आप को ag में लाना 


बच्चों के लिए 
कठोर वचन 
माहलाओ के [लिए 


बच्चे आप के समान हेते हैं | 


सब के लए 
सम्पादुर्काय 


डाक्टर की सर्म्मात 


यथेष्ट रुप से व्यवह्त ह्येता ह॑ । भारतवर्ष 
मेः जितने प्रकार के सुर्गोधत तेल वकते है 
उन में से aana तिल-तल से प्रस्तुत 


ad हैं | 


अक्षुण्ण रखता है तथा बेरा बे 


faa विशेष रूप से एक रक्तवर्धक खा 
है | साधारणत: Wea + लांह रहने से 


वह देह के भीतर रकत गठन मे सहायता 


Yigal डाक्टर 


. संसार का एक 
E अदभुत मनुष्य 


क्या आपने इस वात at कभी साचा 
इंक, जब आप एक दल के लोगों 
ES का तस्वीर को देखते हैं, जिस मे आप भी 
| हँ, तब आप की आंख ध्यानपूर्वक अपने ही 
| fus पर लगी रहती है ? वास्तव मे, आप का 
| ध्यान दसरों के Tax पर नहीं लगता हैं 
लोकन अपने ही पर | यह एक same 
` बात है | सभी को नज व्याक्तत्व प्यारा लगता 
ह | इस जगत मे आप के समान कोइ दूसरा 
नहीं ६। आप के समान काइ: cated न कभी 
हुआ हँ, न भाविष्यत्‌ में am | क्या ही यह 
— एक आउचर्य की बात है 15, आप का एक 
अपना स्वभाव है | आप के समान आर कोइ 
दूसरा नहीं ह जो ठीक आप के समान हँ | 
क्ष, यह सच d क, आप अपने पता तथा 
परिवार के लांगो के समान हैँ, लोकन war 
बीच कुछ न कुछ अंतर जरूर आ जाता हैँ, 
जस से कोइ: धाका नहीं खा सकता हे | एसी 
इस लए adi है, satis आपने अपने 
व भें कुछ न. कृछ पता से आर कुछ 
आर से लिया है | आप अपने माता 
जा गुरा-अवगुण अपने व्याक्तत्व 
सा अपने सगे भाई या वहन 
सकता d] इसी कारणा आप न 
भिन्न हैं, पर सभी सं | 
ठ की 


` हैँ, न अपने 
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अराुवीक्षरा यंत्र द्वारा उन के बीच में at 
अंतर है उन का पहचान करना संभव नहीं 
हैँ | 
ae इसी प्रकार आप का व्याक्तत्व बिलकुल 
अलग है | आप इस जगत के किसी काने में 
जाइए आप के समान ae नहीं मिलेगा | 
आप के बोलने का स्वर अलग है | आप के 
[मत्र आप को आप के स्वर आंर विचार तथा 
मन के भावों को प्रकट करने के तर्राके से 
पहचान ले गे | राजा aS जो संह के समान 
हृदय रखने वाला कहा जाता था, एक समय 
जब वह पॉार्लास्तन देश्य से क्रासेड युद्द कर के 
मध्य यूरोप के बीच Sd हुए अपना देशच 
लांट रहा था, उस समय उस को पकड. कर 
dz कर गलया गया | उन के TAs मे से कसी 
ने उस को नहीं पहचान सका | एक आदमी 
उस की खोज मे नकला | उन दिनों में 
लोग एक गढ. से दूसरे गढ. भ्रमा करते थे 
आर लोगो के मन को प्रसन्न रखने के लए 
गीत गाया. करते थे | इस आदमी, उन fear 
at रात के अनुसार गीत गाते हुए जगह जगह 
राजा की खोज में गया, लोकन उस को कहीं 
न पाया | अंत मे वह उस स्थान पर आ 
पहुंचा we राजा को de कया गया था | 
वहा वह गीत गाने लगा | जब राजा ने अपने 
Tax के गीत को गाते हुए सुना तव उस को 
पहचान लया आर जेल के रखवाले से अनु- 
मौत मांगी ताक वह उस गाने वाले से वात 
कर सके | बंधुवाई से छुड.ने के tay बहुत 
समय आर रुपया खर्च लगा आर अंत में 
राजा कारावास से छुट कर sade aie 
गया | वह अंत में एक स्वतंत्र मनुष्य द्वे 
गया | उस के TDI के स्वर की ध्वान से उस 
का छुटकारा हुआ | उस राजा के ।मप्र के समान 
सारे जगत मे कोई एसा नहीं था जो ठीक 
उसी के समान गा सकता था | 


लोग क्यो इतने भिन्न भिन्न हैं | 


Weta ने हमारे प्रात उपकार कया | उस 
ने हम लागो को एक दूसरे से अलग अलग 
बनाया है | हम मे से कोई ag लम्बे है 
आर ag uz छोटे हँ | ast uz विज्ञान 
के विषय मे चतुर हैं आर aig’ व्यवसाय में | 
ag कोई Sita काम करना पसंद करते 
हँ, तो कोई घर बनाना या सामान या कपडे. | 
sig नीत विषय में चतुर हँ ता कोई तरह 
तरह ae मशीन बनाने में | अपने भन्न mer 
गुणो के द्वारा मनुष्य अपनी जीवका tale 
करते हैं | लोकन दु:ख की बात इसी मे d 
ie, जगत में इतने मूल्यवान मनुष्य अपनी 
योग्यता की चमं सीमा तक नहीं पहुंच पाते 
काम E trad रीत. 


"E 


"ig सभी कोने के बालक-वबालिकाओं की वाद 
तथा वकास के [लए अवसर (दया जाता | इन 
बातों को विचार करने से हम इस वात को 
जान सकते हैं कं, आज, मनुष्य जात को सच्ची 
faa की आत ही आवश्यक हे | ऐसी Tuan 
जो प्रत्येक बच्चे के ब्याक्तत्व के विकास आ 
qig में सहायता पहुचाए | ऐसा ug को 
प्राप्त करना अंथ परम्परा को पीछा करने के द्वारा 
संभव नहीं हे सकता है | इस वात को मन से 
नहीं भूलना चाहिए क, जगत के गुणी आदमी 
नीची ही अवस्था से उठ d | 
जगत का महान वैज्ञानिक एक अपाीरपक्व बालक 
था | 

सन १६८२ इ. के खिस्मस के दिन एक 
aig अर्पारपक्व बालक का जन्म हुआ था | 
वह बहुत ada था | अत: AS यह आश्ञा 
नहीं करता था Te we आथिक दिन जीवित 
रहेगा | उस का पिता एक गवांर आदमी था | 


"डा - 


वह कोई काम करने के योग्य नहीं था | वालक ' | 


उत्पन्न होने के पूर्व ही उस की मृत्यु ह्वे चुकी 
धी | इस बालक का माता एक साधारणा कसान 
की पुत्री थी | उस मे अपने पडसयां से बढ. 
कर कोई AA गुणा न था इस 1लए उस ने 
अपने वालक का नाम आइजक रखा | यह वालक 
इतना Ste था क, अपने गले को सीधा रखने 
के Teu चमडे. का पटटा पहनना पड.ता 
था | अपने क्लास में वह बहुत ही मन्द बादर 
का Tage था | उस का मन wes मे नहीं 
लगता था | आथा से alias समय उस का 
मन दूसरे जगत मे विचरता रहता था | 
उस के सहपाठी उस का मजाक करते थे | edle 
यह वहीं आइजक था जो अपने मन में अनुः 
संथान नहीं deu हुए जगत के विषय चिंता 
किया करता था | ; 

जब वह बढ.ने लगा तब अचानक एक दिन 
उस के चाचे को यह पता लग गया, क, 
आइजक एक तीव्र Tauri है | इस fay उस 
ने उस को कालेज भेजने का प्रबंध किया | 
उन्नीस वर्ष की उम्र में वह कैम्ब्रज विद्वा- 
विद्यालय से Tae प्राप्त कर "नकल आया | 
आइजक ने अपने र्मास्तस्क का विकास कर 
चुका था जो इस जगत के गारातञ्चासप्रज्ञ ऑर 
dan में से ae था | पर जगत में 
बहुत सी चीजे थीं जिसे उसे समझाने का 
अवसर प्राप्त नहीं ह्ये सकता था | वह चांद के 
विषय मे समझाने चाहता था e, कैसे वह 
आकाद्य मे लटका रहता हे आर 'पृथ्वी की चारों 
ओर अपने समय पर gad रहता है । इस के 
संबंध में बहुत से Tg थे पर वह उन को 
विश्वास नहीं करता था | एक ded जब वह 
इसी बात के विषय मेः tara था कक, अचानक 
उस के सामने एक पेड. से एक dq का फल 
tm पड. | उस को देख कर उस ने अपने 


नहीं 


में? यह ger enn “यह कयोः नीचे | 
"qu | Y i 
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उतना ही aias वह उस के रहस्य कां मालूम 
करने लगा क सचमुच एक आकर्षणा शाक्त हैं, 
जां इस पृथ्वी को थामे रहती है | वह इस के 
विषय में अध्ययन करने लगा ak गजस 
शाक्त के द्वारा एक चीज दूसरे को अपनी ओर 
आकर्षणा करती है उस का हिसाव लगा | उस 
ने इस ated at आकर्षरा कहा | आज जितने 
खगोल tan के अध्ययन करने वाले dd हैं 
वे सव न्यूटन के नियम के अनुसार ही तारे के 
बजन को नापते हैँ ऑर उस की दूरी का हिसाव 
लगाते हैं | 

बेचारा छेटा अर्पारपक्व वालक, TG का 
उपहास किया जाता था बढ. कर वड. हुआ 
at मजबूत हो कर स्वस्थ वना रहा | उस की 
जीवन-आयु पचासी वर्ष की थी | उसे रानी ने 
सम्मान कया ऑर नाइट की पदवी दी | उस 
ने अपनी दाघांयु ऑर अद्‌भुत जीवन कें 
आतम समय HO कहा कि, मुझे एक छोटो वालक 
के समान, नदा के तट पर कंकड. आंर पत्थरों 
से खेलने के समान लगता हैं, जब कि हमारे 
सामने अथाह समुद्र के समान वहात सी वाताः 
के रहस्यों का पता लगाना वाकी है | 

इस जगत की आत रहस्यपूर्रा बात को SS 
निकालने वाले मनुष्य का एसा उदार वचन 
जो हमारे Tero आदशंणीय है | वह कोई चमत्कार 
Viam मे जन्म नहीं लया था, पर आज 
सारा जगत उस के अद्‌भुत 1दमाग से धनाठूय 
ह्ये गया है | 

हमारे समक्ष अभी तक सच्चाई का अथाह 
समुद पड. है, जस को ढूंढ निकालना हमारा 
काम है | ate होने के कारणा o काम को 
करने मे असमर्थ होना, यह कोई बहाना नहीं 
है हम मे से eeu, अपने दमाग का एक 
aad हिस्से से आधक को काम W^ व्यवहार 
नहीं करते हैं | हमारे सामने जो अवसर पडे. हें 
उस को हम ध्यान नहीं देते हैं | छेटी चीजा 
को हम तुच्छ समझते हैं | व्यर्थ हम qub गवां 
देते हैँ, [जन के कारणा हमे पछताना पड.ता है | 
हम मेर से Trap के मन मे एसा भ्रम विचार 
आता है Te हम अपने विचार को काम मोर 
लाने के योग्य नहीं रहे हैं, क्योरीक हम वृढ हो 
गए हें | diet इस में सत्य कहां है ? साधा 
रणतः हमारे ञ्चरीर का foam ही एक एसा 
अवयव ह॑ जस का सब से अंत W^ हास ह्येता 
है | हमारी आयु आथिक qub न हो, हम 
पुस्तकों को ued आर प्रकात को अध्ययन 
करने ऑर अपने समय को बुद्वामानी के साथ 
व्यवहार करने के द्वारा उर्न्नात कर सकते हैं | 


किस कारणा से मद्यासारा dd हं ? 


अपने जीवन W^ असफल deb के कारणा 
हम अपने माता पिता पर दोष लगाते हैँ | 
g, यह कुछ अंश तक सत्य है लोकन इस 
बात पर विचार कौरए, सर आइजक न्यूटन 
का पिता तो. 


था | वह अपने पता के समान uuu नहीँ 
बना | dann ने मद्यसार्रा होने का एसी 
समस्याः के कारणा ढूंढ निकालने का व्यर्थ 
प्रयास किया है | उन्होंने dieu के ऐसे 
1वाचप्र quu को देख कर दंग रह गया है | 
उन्होंने ad ad, Tf पग आर मुग्ियोर 
को नशा दे कर रखां है आंर बहुत अनुः 
संधान किया है, पर diei से diei नश्चा 
पीने का स्वार्भावक गुरा उन्होंने उन मों नहीं 
देखा हैं | मद्यप जन्म ही से नहीं पीते. हैं | 
वे अपने toed जीवन में पीना सीखते हँ | 
पीने की आदत संगीत में रहते रहते सीखा 
जाता है | यह du परम्परा का रोग नहीं है | 
इसी प्रकार चोर का ot देश का एक अच्छा 
नार्गारक वन सकता है; केवल उसे उचत शिक्षा 
की आवश्यकता है | याद वालक का उचत 
लालन-पालन न ह्ये तो वह अपने माता पिता 
से अच्छ प्राप्त गुणाः को नाझ कर दे सकता 
है | इस के विपरीत अच्छी तरह लालन- 
पालन करने से आर shat vise देने से 
स्वार्भावक दुर्बलता दूर ह्ये जावेगी आर हमारा 
जीवन सफलता के जीवन W^ बदल जावेगा | 
हम कोइ भी क्यो ad, स्वस्थ जीवन व्यतीत 
करने के नियमों को अध्ययन कर के उन्हें 
अभ्यास करने के द्वारा हम उन्‍नाव कर सकते 
& | 


आप किस प्रकार dq हैं ? 


आप अपने वषय क्या सोचते हँ ? क्या 
आप Ud cated हैं |जन के बहुत से मप्र 
हो ? क्या आप छोटी wet बातों मे दूसरों 
को 'खजाते हैं जिस कारणा आप के अच्छे 
fas भी दर्खित ह्येते हँ ? तो फर qub आप 
अपने ator को नहीं बदलते हैं ? ज॑से आप 
के माता पता करते हैं वैसा ही ठीक कर के आप 
संतुष्ट न हो जाइए | यह उन्नात करने की 
दीनया है | पाहले युवक युर्वातयोः को एसा 
अवसर प्राप्त नहीं हुआ था | कोई भी एसा 
नहीं हुआ है, जिसने मनुष्य के असीम धन 
को खत्म कर चुका है | हमारे जीवन की उत्तम 
राह, हमारे सामने अभी तक बंद पड. है | 
आप पुरानी हाँ राह की लर्कार के फकौर न बने 
राहए p इस वात को स्पष्ट करने के लिए मौ 
एक कहानी बतलाने चाहता हू | 

एक समय एक आदमी अच्छा सड.क पर 
अपनी मोटर गाड चला रहा था | एक जंगल 
के घुमाव के पहुंचने तक Tet अच्छी तरह 


चलती आइ | उस घुमाव के पास एक नोटस 


थी | उस मे लिखा हुआ था, ''आप याद्‌ इस 
राह से जाइएगा तो आप को इस प्रकार बीस 


मील तक जाना पडो.गा | इस का मतलब यह. 


था te, aig वह अपनी गाड. उस पुरानी राह 
पर चला. कर sa तो उसी राह मेर उस का 


राह बिलकुल खराव d गई थी | उस कं पारस 
की एक राह से ह्ये कर जाने केशेसवाय आंर HE 
दूसरा उपाय न था | उसी राह से जा कर वह 
अपनी यात्रा को पूरा करने की आशा कर सकता 
था। 

इस प्रकार teat लोग अपने जीवन के 
समय को [वता चूकते हैं | वे एसे जीरा: 
चीरा परर द्याला में रहते हँ जस को वें अपनी 
थोड: ही gig को ब्यवहार कर अच्छा बना 
सकते हँ | वे अपने वालक-बालकाओं को 
मंले-कुचँले ak अज्ञानता के गर्त में बढ;ने 
देते हैं | उन्हें वे शिक्षा दे कर अच्छे नागरिक 
बना सकते हैँ | वे अपने खेत के अनुचित 
रीत से व्यवहार कर नाश कर डालते है | वे 
Bad चीजों की खेती कर उन कॉ सुरक्षा कर 
सकते हैं | वे अपने भाजन को माक्खया आर 
uiu के द्वारा विषाक्त बनाते है | भोजन 
वस्तु at को थोड. सावधानी बरतने के द्वारा 
बच्चा के स्वास्थ्य बन सकते d, आर उन के 
बीच से राग alt मृत्यु की शिकायत ax a 
जाबेंगी | वहत लोग नदा, या तालाब के गंदे 
जल को पीते हें | उन के स्थान मो वे थोड. 
परिश्रम कर के Wer कोड. सकते हँ या वर्षा 
के जल को एकप्र कर साफ कर के व्यवहार कर _ 
सकते हैं | लोकन ये लोग उसी मनुष्य के समान 
हैँ, जो उसी पुरानी लीक पर अपनी गाड 
को बीस मील चला कर ले जाता d | 


बच्चो को उत्तम राह चुनने के [लए मदद करना 


उन्नीत झील मनुष्य अपने जीवन मे O 
gata करने के Teu सदा इच्छुक रहते हे । | 
एसे लोग जो अपने माता-पता दादे परदादे 
के लए जो अच्छा था उस से संतुष्ट नहीं 
ad हँ, वे अपने जीवन मे उत्तम वस्तुओं को 
प्राप्त करना चाहते हैं | वे जीवन का नइ राह 
को पाने की चंता में लगे रहते हैं | वे अपने 
जीवन को उत्तम वस्तु की खोज मो व्यतीत 


रहते हैं | वे अपने भोजन को उत्तम विधि 
पकाने आर da को दूर करने की ag 
qed हैँ | वे आधिक उम्र at के कारणा स्कूल 
नहीं जा सकने के कारणा घर हाँ पर पप्र 
वहारिक स्कूल द्वारा पाठ अध्ययन करते हैं 
वोयस आंव प्रोफंसी एक एसा पत्र 
स्कूल है | वे एसी पुस्तकों को पढने के ला 
इच्छुक रहते हँ, जो उन के मन को आविष 
ना की ओर ay A QM 

उत्तम वस्तुअ प [लिए इच्छ 
रहते हैं | 


B EX . 
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(जस से d उस ऊंच लक्ष्य को प्राप्त कर सके 
'जस की वे मनोकामना करते हैं वे थाड. 
सफलता के AQ संतुष्ट नहीं रहते हैं । वें 
आगे बढ.ने वाले हैं | यही sata की राह 
हैं, जो मनुष्य के असल बढ.पन तथा सफल 
जीवन के पथ पर ले जाते हैं | ऊंच लक्ष्य 
को प्राप्त करने के tay रग वभेद करना नहीं 
है, न भाषा पर निर्भर करना है, लीकन हमारे 
साष्टा द्वारा (नामित मास्तष्क का विकास करना 
है | हमारी संभावनाओं की सीमा बंधी नहीं 
है | केवल हमें स्वास्थ्य के TD का अनुः 
सरा करना, है, आर सच्चाई का अथाह समुद्र 
जो हमारे समक्ष चारों ओर है उस में गोता 
लगाने के १लए EG. संकल्प करने की आव- 
इयकता हे | इन उपायों के द्वारा हम सुख 
आंर स्वास्थ्य को प्राप्त कर सकते हँ | 


(पृष्ठ ३ का xui) 


भी तिल फलप्रद कहा जाता हैँ | एक मुख्य 
आयुवेद ग्रंथ के रचीयता भागभट ने लखा 
हैं क Mata रूप सें तिल ग्रहण करने से 
पतला दाबला आदमी की देह भी aie? ह्वे 
जाती d 
तल मो इतने गुण रहने के कारण हिन्दुओं 
की सभी पुजा, त्याहार, 30g, विवाह, du 
aig मो इसे अर्पारहाय॑ माना जाता हैं | d 
- कार्य मो इस का व्यवहार deb के कारण इस 
का दूसरा नाम है 'द्येम-धान्य' | 
यह विभिन्न रूप से व्यवहात ह्येता है | 
तल के cee, भारत की सभी semp मेः 
` एक पुष्टकर तथा स्वादिष्ट खाद्य के रूप से 
ग्रहण Ted जाते हैं | तल को भूनकर तथा 
चूर्ण कर के भी केक आद्‌ बनाये जाते हैं | 
इस 4g मे चाय, केक तथा विस्कुट आद्‌ 
कैं प्रचलन at के पहले तिल के ere, आर 
— मिठाइयां ही भारतीय जनता का एक प्रधान 
: जलपान थीं | ये सब चीजे एसे ही खाई 
जा सकती हँ | परन्तु मूढ.!, भूना हुआ चूरा 
तथा थान का लावा आद्‌ के साथ खाने से 
ये आसानी से पच जाते हैं; abis चब 
' के खाद्य शक्कर की आग में आसानी से 
' ह्ये जाते हैं | परन्तु इस के द्वारा सब से 
छा स्वादिष्ट तथा पाष्टकर खाद्य त॑यार कया 
सकता है ate थांड सा पानी में तलो 
पीस कर उस के साथ चीनी या गुड. तथा 
LT सा मक्खन मिला लिया जाय | परन्तु 
dm मिलाने की आवश्यकता dfi 


| के T गमला कर खाइ 


टमाटर 


d माटर शुरू में अमोरका में बाहर से मंगाया 
गया था | प्रारम्भ मे यह पाँधा दाक्षणी 
अमौरका के इंडीज udat पर der ह्येता था 
आर इस का फल आकार मे चेरी के फल के 
बराबर था | उस समय सजावट के तार पर 
टमाटर के पाँधे अमोरका में उगाए जाते थे आर 
इसे 'लव एपल' के नाम से पुकारत थे | 
१८२० झं. तक टमाटर को एक जहरीला फल 
समझा जाता था | 

आज अमोरकी सौब्जया की फसलों मेः 
टमाटर का तीसरा स्थान है | अन्य dat मे 
भी टमाटर खूब बोया जाता है | यह आधकतर 
तरी एवे सलाद बनाने के काम में आता हे | 
इस का रस क्षुधावर्धक होता है | बहुत से लोग 
इसे अलग सब्जी की तरह वरतते हैं | 


परम हितकर स्वास्थ्यप्रद खाद्य ग्रहण किया 
जाता है | इसी तरह प्रतीदून चार तोले तक 
तिल ग्रहण कया जा सकता है | परन्तु पहले 
अल्प मात्रा से शुरू करना उचत है । पीसा 
हुआ तिल से कुछ भाजयां भी बनाई जाती हैं | 
यह बहुत ही स्वादिष्ट छोता है | 

तल एक स्नग्धकर खाद्य ह्येने के कारण 
कुछ आधिक खाने से भी इस से कोई हानि 
नहीं def | wies प्रार्तादन इसे ग्रहण करने 
से स्वास्थ्य की यथेष्ट sedg adi हे | 

[तिल का कुछ भी नष्ट नहीं द्येता है तल 
से तेल निकाल लेने के उपरांत तल की खल्ली 
पञचुख्राश्च के रप से व्यवहृत adi हैं| यह 
इतना उपकारो है क 1तल-खल्ली के चूर्ण आटो 


अर्मोरकी ate विभाग के वैज्ञानिकों द्वारा 
किए गए अनुसंधानों के फल स्वरूप अब 
टमाटो का एक नया प्रयाग शुरू ह्ये रहा हे | 
अब टमाटरो से रोगारानाशक तथा पाष्टक 
gem तैयार किए जाने लगे हैं | 

टमाटर के इस नए उपयोग की ओर हाल मेः 
ही ध्यान गया है | अमौरकी aio विभाग के 
वँज्ञांनको ने टमाटर के ङंठलो तथा पात्याः 
से एक एसा रोगारानाशक तत्व निकाला है जो 
फ्फुर्दा की उत्पात को रोक देता है | इसी फ्फूदां 
के कारणा पाँधों विल्ट नामक सामान्य रूप 
से पाया जाने वाला रोग लग जाता है | इस 
रोग से टमाटर तथा अन्य खाद्यान्नो की फसलो: 
को अपार ate पहुंचती हैं | यह नया रोगारा- 
नाशक ga टोमाटीन कहलाता है | यह टमाटर 
के उन समस्त lat में पाया जाता हे जन 
मे फ्फूदा नहीं लगी हो | weet लग जाने 
के कारया जो पाँथे रांगग्रस्त ह्ये जाते हें उस मेः 
ame की माप्रा कम ह्ये जाती हैं | पूरा तरह 
रोग ग्रस्त पाँधे मे यह विलकुल नहीं पाया 
जाता है | | 

टोमार्टांन के संबंध मे सर्वप्रथम पर्राक्षणा 
स्वयं टमाटरो की रोगों रक्षा करने के Ten 
किए गए थे | किंतु बाद के अनुसंथानों से 
पता चला है fe टोमार्टान मे एक ऐसी खास 
किस्म की फ्फुर्दा की erp को रोकने की 
क्षमता हैं, जिस से मनुष्यों तथा wget को | 
रोग लगते हैं | इन अनुसंधानो से यह भी | 
fag & गया है क टोमार्टान उस फ्फुर्दा को 
भी रोकता है, जस से त्वचा के रोग तथा कई | 
es की भयंकर आर्न्तारक व्याधियां ह्ये जाती | 
| 

इस अनुसंधान के फलस्वरूप, अव अर्जो- 
न्टाइना की एक आंषध ।नर्माता कम्पनी व्यापार 
के fay येमार्टान dux कर रही है | इस के 
अलावा अमोरका तथा अन्य आर्षांधयां बनाने 
वाली कर्म्पानयां भी इस कार्य मेर कार्फा रीच 
ले रही हैं । ५ प्रातञ्गषत टोमार्टान युक्त जल 
मों घुलने योग्य मरहम pet से ह्येने वाले । 
त्वचा के रोगों के "लए वड. प्रभावकारी आंध 
[स्र हुई हैँ | यह चूरां अथवा घोल के रूप | 
मो भी प्रयोग मे ली जा सकती हें | यह | 
आर्षाध गंथ राहत हे आर इस को लगाने पर | 
कसी प्रकार की जलन नहीं ह्येती हे | | 

योमार्टान के तत्वों के संबंध मेः ame | 
xw विभाग द्वारा Tau रूप से अमौरकी | 
mw विभाग की वाइंडमूर स्थत पूर्व! प्रादोञ्चक । 
अनुसंधान मेः कए गए अनुसंथानो से पता । 
चला है क इस as आंषाध से रासायानक | 
fata द्वारा एक आर 1मङ्रया dap gm है | 
उस THERM का नाम टोर्माटडाइन रखा गया 
हे | अमोरकी कष विभाग के बंज्ञानकोः तथा 
बेथेसडा ites) स्थत अमोरका नेशनल | 
इंस्टीट्यूट att हेल्थ के व॑ज्ञानिकों द्वारा | 
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“sy pus स्वास्थ्य की सुरक्षा करना एक 

4 कर्तव्य हे | स्वास्थ्य-रक्षा के deu 
कोइ ऐसा नयम है, इस वात को बहुत थोड. 
ही जानते हैं ।'' यह कथन हबंट स्पेंसर का 
है | याद हम अपने को कैंसर रोग से बचाना 
चाहते हैं तो स्वास्थ्य से हमारा वर्याक्तगत 
संबंध कैसा होना चाहिए इस को समझना 
आवड्यक हैं क्योगीक यह अन्य सार्वर्जानक रागो 
के समान समस्या उर्पास्थत नहीं करता है | 
कैंसर एक बर्याक्तगत रांग है | इस से सुर्राक्षत 
रहने के "लए हम लोगों को दूसरे की सहायता 
का आइरय लेना व्यर्थ हैं.--यह असंभव है | 
यह विलकुल व्याक्तगत प्रश्‍न है | 

वँज्ञानक लोग इस रांग के उत्पन्न dd 
के कारणा को Got में लगे हैं | इस के संबंध 
में जो कुछ ater ज्ञान डाक्टर लागो को 
मालूम है, उसी के सहारे वे सँकड! कैंसर 
ग्रीसत लोगों के दु:ख १नवारणा करने में 
सफलता प्राप्त कर रहे हैं | इस की वाढू बहुत 
रहस्यपूरां है | एक छोटो से कोष के रूप में 
इस का आरम्भ ह्येता है आर साधारयात: धीरे 
धीरे गुप्त रूप से बढ.ता जाता है | कसी कसी 
तंतुआः में कभी कभी इस का विकास बहत 
श्रीघता के साथ ह्येता d | 

कैंसर रोग के आरम्भ हवने से कोष की qig 
मे गड.वड. हो जाता है WES तेज गात से 
कोषाएं बढ.ने लगती हैं, ऑर वे तंतुओं के 
स्थान को ले लेती हैं | d पोषक तत्त्वो का 
शोषरा करते हुए सबंप्र फैलने लगती हैं | 
फॅलत-फॅलते लाह. की राह द्वारा मुख्य sigur 
मे चली जाती हैं | 

जव डाक्टर को इस रोग का पता लग जाता 
है, तब वह उस वढ.ते हुए cub को दूर करने 
की चेष्टा करता है | इस को हटाने की दो वीथयां 
हैं एक शल्य उपचार द्वारा आर दूसरा fate 
द्वारा | कँसर की बढ.ती हुई! कोषाएं जब 
शरीर के दूसरे दूसरे स्थान मे अपना उर्पान- 
वेश वना ली at सर्माझए चतुर डाक्टर भी 
उस को चिकित्सा नहीं कर सकता d p इस 
लए यह कहा जाता है tS कैंसर को दर करने 
का हॉथयार उसी मनुष्य के पास हे, जस को 
कैसर रोग आक्रमण करता हैं, pube बही उस 
के लक्षणा को देख सकता है | लोकन, प्राय: 
डाक्टर रांग आरम्भ dd के बहुत पुवं ही उस 
के लक्षणा को पहचान सकते हैं, जो रोगी af 


| नजर मेः नहीं आते हैं | केसर से बते करे, 


Ter कैसर रोग का कुछ ज्ञान होना चाहिए 
आर बराबर डाक्टर से जांच कराते रहना चाहिए | 

इस रोग से बचने की संख्या अभी तक 
उतनी नहीं पहुंची है जितनी पह चनी चाहए। 
इस रोग से बचने के लए स्वास्थ्य की आदतों 
को पालन करना सवोत्तम उपाय dq इस रोग 
के प्राराम्भक अवस्था को पहचानना आर इस का 
afta; निदान करा के shad Pataca करानी 
चाहिए | 

कैसर att के भन्न भन्न स्थान मों 
होता है | अत: इस की पचाकत्सा भी भिन्न 
Ter हैं | स्तन के कैसर को याद्‌ आथिक 
bet के पूर्व Pataca की जाए तो दस मे. 
लगभग आठ अच्छे ह्ये जाते हैं | 

वायु नली के ऊपर भाग में जां कैंसर 
होता है, ule यह केवल एक ही नली मे ह्ये 
तो उसी समय za. उस की चिकित्सा करने 
से पच्चासी प्रांतञ्ञत इस प्रकार के कसर से 
ad हो सकते हँ. | लोकन इस समय केवल 
पचास से कुछ ates ही के रोग at किए 
जा सकते हैं | पेट के कैसर के चंगे at की 
संख्या प्रत्येक दस में छः हैं | इस को चंगा 
करना उसी समय संभव है जव यह पेट की 
¶झल्ली ही मे आक्रमण कया d, आर जब 
उस का आकार एक रुपए के आकार कें समान 
हे | फेफडो.-कैसर रोग के आथे से आधिक 
संख्या at कए जाते हैं | इतना dd E भी, 
सव प्रकार के कैंसर राग के dt होने की 
संख्या केवल पांच प्रीतञ्चत है | कैसर रोग 
आर उस के चंगे हे का यह आत ही दा[:खदायी 
अनुपात है । 

जो कुछ भी ह्ये, हमें इस 1दञ्चा मो उन्नत 
करने का अवसर है | हम लागो को यह स्मरा 
करना चाहिए कि केसर बहुत Ba रूप से 
आरम्भ ह्येता हैं | aq नहीं रहता है, आर न 
ag लक्षरा ही Teu देता है जब तक क 
बीमारी आधिक नहीं वढ. जाती हैं | 


जाँभी att आधिक नयम को पसंद नहीं 
करते हैं, यह अच्छा 'है क, कैसर के रोग से 
बचने के tay आर मुत्यु संख्या को घटाने के 
लए नियमों का पालन करना | नीचे Teu 
गए नियमा को ध्यान देने से कैंसर को रोकने 
की दशा मे आप सफलता पा सकते हैं | 

१. आप इस वात को ध्यान से देखते 
ten Te स्तन, ओठ, जीभ, गला. कंख ऑर 
पेट के नचले भाग में ढोले के समान कोई 
वस्तु आधक दून तक जमा रहता है | 

२. स्तन के अग्रभाग या xix के दूसरे 
खुले स्थान से आधिक रक्‍त साव ह्येता ह्ये 
तो सतक ह्वे जाइए | 

३. मस्सा या जन्म के चिन्ह के रंग या 
आकार मेः धीरे धीरे aig act नो सावधान 
बे जाइए | 


माहा लए 


४. अपने रीर के [कसी स्थान पर [वेष 


दन के भीतर अच्छे नहीं हवेते हैं ता सावधान 
TE | E 

५. मुंह के भीतर या जीभ में कोड सफेद 
दाग ह्ये तो उस की सावधानी कौरए | 

६. लगातार कंठ से मोटी आवाज निकलती 
a आर एसी खांसी हो, जो आप का समझ 
के बाहर हो, या कंठ की राह में भोजन खाने के 
समय तकलीफ, एक सप्ताह से आधिक दिन 
तक लगी रहे या थुक मे ate नजर आवं 
तो उस की अवहेलना नहीं करनी चाहिए | 

७. हड्डी की सूजन आर Aa कर के 
रात के समय उस के कारणा आथिक पीड, de 
इस बात को ध्यान देना | 

c. खाने के बाद आप को अनप ऐसा 
मालूम हो, विशेष कर आप जब चालिस 
वर्ष की आयु से आधक ह्वे गए हैं, तब उस का 
उपाय करना चाहिए। 

९. बराबर कब्ज आर आतसार एक के बाद 
दूसरा लगे रहे आर भोजन पदार्थ के पारबर्तन 
से भी अंतर न deb पर, मल त्याग की राह 
से रक्‍त साव ह्वे तो सावधान ह्ये जाइए | 

१०. dum करने के समय dier d तां 
इस बात की सावधानी कौरए | 

११. अचानक शर्रारःभार का घट जाना, । 
इस वात का भी ध्यान देना चाहिए | 4 

१२. एसी थकावट जस का कारणा मालूम 
न ह्ये सके उसे भी ध्यान as es 

ऊपर की बातों से हमारे मन HO भय समा S 
जाता d, आर वे वास्तव d भयसूचक है | भय 
अपना काम किए बिना रहता है | इस बात के 
STAN कौरए Te कैंसर एक व्याकतगत रोग 
हैं । यह आप की समस्या हैं | इस को दर 
करने के "लए आप को अपना ही सहारा लेना 
है । कई दूसरा मदद नहीं करेगा । भय से 
आप अपने को बचाए राखए | जितने केसर | 
रोग अच्छे होते हैं वे प्रारम्भ अवस्था ही मों| | 
ऊपर के भय सूचक pde दए जाने का मतलब 00 
यह adi है Ts आप का कँसर रोग है, लॉक 
याद्‌ केसर ह्वे तो, डाक्टर ate, इस की चाक: — 
त्सा कर के अच्छा कर सकता है | Wig केसर | 
न ह्वे तो आधिक खर्च नही लगेगा लोकन 
आप के मन सें संदेह तो टूर हो जाएगा | | 

[फर भी माँ इस बात को दाहराना चाहता ह 
ऐक, कैंसर का उत्पन्न होना ऑर उस को दमन 
करने का प्रश्‍न एक व्याक्तगत दायित्व है. 
अत: जब हम इस रोग के विषय म जानत 
हैं तो यह उीचत d fs, उस के ' 
fiat को देखते रहना आर उस का tat 
से trent आर Pataca कराना | 
aw की बात है क, कैसररग्रासत 
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खलना कूदनां तैदुरस्ती के लिये ज़रूरी है-- पर खेल कूद हो या काम काज हम गंदे जरूर हो जाते di 
गंदगी में बीमारी के कीटाणु होते हैं जिन से हमारी तंदुरुस्ती को खतरा रहता है । 
लाइफ़बॉय साबुन गंदगी के कीटाणुओं को घो डालता दै भोर धाप की रक्षा करता दै! 


| हर रोज़ लाइफ़बॉय साबुन से नहाइये धोर गंदगी के कीटाणुओं से 
"wet तंदुरुस्ती की रक्षा कीजिये--यह आप के शरीर 
छो ताजगी देता है) 


कहने चाहता हुए कि कैंसर के रोग को चंगा करने तक कि, वे डाक्टर के पास भी नहीं जाते हैं. छाती की जांच कर कैंसर 
का केवल दो ही उपाय हैं, एक शल्य उपचार न्‌ अपने eae at आर fast को बतलाते के Ter mU URB Ar | 
द्वारा आर दूसरा tea से 1ाकरया द्वारा हैं। ऐसे व्यवहार द्वारा वे अपने को कसर के लगभग नवासी प्रांतज्वत 'सप्रयां अपने स्तन | 
i po द्वारा । " पंजे मे डाल देते हैं, atts जब रोग qub के क॑सर का पता लगा लेती है आर डाक्टर | 
कभी कभी रांगी अपने रांग के विषय मे रुप से विकास d जाता है तो सर्माझए वह के पास दवा कराने के fay जाती हैं, लौकन | 
वतलानं से हिर्चाकचाता है | उस के उस सक की बंदी पर पहुंच गया d] दु:ख की बात हैक, इन मे से बहुत feat | 

थारणा dy जाती है isi प्रयो को यह उँचत d क, वे को, रोग बहुत वढ. जाने के बाद पता लगता | 
aad के पास चर्चा करना समय समय पर अपनी स्तन की जांच करावे, हे [इन मे से बहुतो के रोग का पता बहुत 


1:01 oa ति एक The cit aricwar (aura पृष्ठ १५ पर) 
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HT का सब से एक att प्रय नशा, 
जस के द्वारा वह अपने शर्रीर को हानि 
पहुंचाता d वह कैफीन हैं, जिस का व्यापक 
रूप से सर्वत्र व्यवहार कया जाता है | भन्न 
Ter शराब W^ इस वस्तु को अस्वाभावक 
उत्तेजना dar करने के Tey Ta uu कया जाता 
है । इस दीनया के कोने कोने में काफी वहत 
लाक प्रय पेय वस्तु हो गई है | हमारे मन 


. में कैफीन के वषय में यह प्रश्‍न उठता है कि, 


यह कैसी वस्तु है आर यह wd से आई हँ ? 
यह कस नशा की वस्तु में पाई जाती हँ ? 
कांच में इस का अंश कितना है ? m के 
aqat मे इस का कैसा प्रभाव vem है ? 
इत्याद इत्याद | 

कसी किसी महादेश के कई वनर्स्पात 
पारवार जो इस जगत में बहुत thet हुए हैं, 
उन मो यह कैफ़ीन पाया जाता है | कितने 
qid एसे हैं, "जन में एक ही प्रकार के गुणा 
पाए जाते हैं mer १भन्न देश्च के आदिवासी 
उन्हीं पाँधों को उत्तेजना उत्पन्न करने के "लए 
KE करते हैं जिन में कॅफीन पाया जाता 

I 

[जिन मेः केफ़ीन पाया जाता है वे ये हैं--- 

१. कॉफ़ी :- दाक्षणा अमोरका, amp tat 
आर अरव देञ्च के कॉफ़ी के ult के भूंजे हए 
बीज मे ६ से २ प्रीतञ्चत कंफीन पाया जाता 
है| समस्त जगत की फसल का आधा हिस्सा 
अमोरका à के संयुक्त प्रदेश मों भेजा जाता 
है | १९५२ इ. मे दो अरव अरसठ करोड. 
आर दस लाख ute कॉफी अमोरका ta मो 
अन्य अन्य देश से भेजा गया था । इस का 
मतलब यह 'नकलता है क अर्मोरका देद्य के 
ias वर्ष से 'जतने ऊपर हैं War के लए 
su प्याला काफी प्रीर्तादन प्राप्त HD सकता 

i 

२. चाय :- चीन, जापान आर भारत मे 
Tasw रूप से, चाय पाई जाती है | चाय 
कौ पात्यो मे कॅफीन ates, समाहूत रूप 
मे पाया जाता है | इस मेः कैफीन दो से तीन 
प्रीतञ्चत रहता हँ | 

३. मेट :- इस का नाम सुनते ही बहुत 
लोग asad ated होगे, यह कैसा पाधा 


- है।इस को कभी कभी परेग चाय कहते dq 
= मो कैफीन हैं। ow 


ग्युराना 


केफीन शाराब 


लेस्टर एच. लोगरगेन, एम. डी. 


करते हैं | वे शराब बनाते हैं आर उसी मे 
इस ez को स्वादिष्ट करने के Teu डालते 
हैं | इस शराब का नाम ग्युराना है इस ४.५ 
प्रातञ्चत कॅफीन रहता है | 

७. कोला :- यह पीश्चम अर्फाका मे पाया 
जाता है | इस को वह्यं के आदिवासी सुपारा के 
समान dad हैं | इस मों २.५ प्रीतशत 
कॅफीन रहता है | 

६. चाकलेट :- यह अमोरका के मध्य भाग 
का एक पांधा, जस का नाम कोकाओं ह॑ उस 
के बीज से बनाया जाता हैं | इस W कॅफीन 
है आर इस के ऑतीरकत इस में ियांब्रोमाइन 
भी हे | 

एक प्याले मे एक बडे. चमच से चूरां 
काफ़ी डाले हुए प्रस्तुत पेय जल में डेढ. सें 
तीन ग्रेन तक कंफीन रहेता है | 

चाय मों, काफी से लगभग दो गुना आधिक 
कैफीन रहता है | एक प्याले चाय मो उतना ही 
कैन रहता है..जितना एक प्याले काफी मो, 
क्योरीक एक प्याले जल मोः जजितना कार्फा डाला 
जाता है उस का आधा भाग चाय डाला जाता 


I 

ऑधकंज् लोगो का यह विश्वास हो गया 
है क, स्नार्यावक संस्थान को उत्तीजत करने के 
fay ऊ्फान लेना चाहिए | लाकन इस बात 
की वास्तावकता कहं तक ote है इस मे संदेह 


है, wap s यह देखा गया है be, रात को चाय 


या काफी पीने से नींद नहीं आती है, आर 
बेचैनी लगती है | विचार करने की गात 
हो जाती है, पसीना वढ. md थकावठ 


d जाता है | ध्यानमग्न नहीं कर सकते d. 
योग्यता कम ह्ये जाती है आर सब गड.बड. 
a जाता है | उन की दष्ट खराब दो जाती हे | 
उन में से रंग fave करने की ated जाती 
रहती है | E 
teat लोग इस वस्तु ub थकावट दूर करने 
के Teu व्यवहार करते है, लोकन एसा करना | 
भूल है । ऐसा करना att को तहस-नहस 
करना है | ue को Tam की आवश्यकता है 
ताक यक्त का संचय भी हो सके | 

बहुत लोग एसा समझते हैं de, ate 
एक प्याला काफी सुबह को पीने के लिए न | 
[मले तो, उन्हें [सर में diet होगी | वास्तव 
में, कतने abit की facies कैफीन पीने ४ 
के कारणा से ही होती है | इस वात को सभी 
जानते हैं क, नद्या की वस्तु को सदा व्यवहार 
करने से तंतुओं को भी इस की आदत We 
जाती है | इस के अचानक पारत्याग के कारणा 
इस का कुछ पारणाम नजर आती हँ | यह कहा 
जाता है क सिर पीड. उन मो से सब से 
साधारणा vies dq कैफीन पीने की आदत. 
करने के बाद उसे छोड. देने से Tux diro 
हेती है | ae 

इस के संबंध में शिकागों के eed. 
एक समय अनुसंधान करना आरम्भ किया 
एक सप्ताह तक अच्छे आर्दामया' ui कैफ 
देने लगे | उन की माप्रा. को वे थीरे धीरे 
गए तव अचानक, उन को बना जनाए 
के स्थान में ऐसी वस्तु देने लगे जो 
नहीं था । अढ.तीस लागो मौ से 
उसी Ter से सर मे ददः उठने लगा जब 


कुछ पूर्व आरम्भ हुआ आर 
से छः uz के वाद dier 
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: आप ओर आप के प्रोटीन 


जी वन मे रहन-सहन का सीधा-साधा कार्य 
भी adea को तांड.ता-फोड.ता है | 


सब समय कषमय रचना टूटती है आर जीरा 
होती रहती है | सब समय झर्रार के कुछ RT- 
राओ की मरम्मत, नवीकरणा तथा पुन: 
TRI होता रहता है | बनावट के सब भाग एक 
बार ही या एक ही गीत से नहीं टूट फूट जाते 
हँ | उदाहरणा के fay, हीडूडयोः के कोषारा], 
। मांस के कोषाराओं से पुनः वनने में आधिक 
| समय लेते हँ | इस निरंतर शर्रार 'नर्माणा 
| के लिए तत्त्व भाजन से मलता d, आर मुख्य 
; शर्रारनर्माया करने वाले भोजन तत्व प्रोर्टान 
हें । 
प्रोटीन सब वनर्स्पातयो आर wap कोषा- 
णुआ मेः ह्येते हैं | ये कोषारुओं के सजीव 
पदार्थ आद्‌-जीवतत्त्व का आवश्यक अंञ्च बनाते 
हँ | परन्तु जब क चर्वी या 1नश्चास्ता शरीर 
मे जहां कहीं भी वे पाए जाते हैं एक सा dd 
है, तो प्रोटीन जो झरौर के [भिन्न भन्न भागों 
के कोषाराआ मेः पाए जाते है, यहां तक dm 
उसी siega मे ही क्‍यों न हे, वशेष atu. 
a Wat को जीवनात्मक ae के अनुसार 
m Tuer dst हैं | 
हम जानते हैं To यह इस Tau d क 
रासार्यानक रप से, प्रत्येक प्रोटीन सादे अराओ 
| s बना है जा एमना एीसड़ कहलाते है जन्हें 
शार के ''नर्माया तत्व” के नाम से पुकारा 
जा सकता है | प्रथम का १८२० इ. मेः पता 
लगा था | अब हम जानते हैं पक ये कम से 
कम २५ हैं, जिन मे से २२ को तो पहचान 
[लया गया है | ये एमनो एसड आपस मे 
असंख्यामङ्रयाः W^ मल जा सकते है क 
इस प्रकार से प्रकत मेः पाए जाने बाले असीम 
[गनती के प्रोटीन को जन्म दे सके | 
We तक मानव पुष्टकारक आहार का संबंध 


अयक हैं [कि कुछ काल के लए इन मेः से एक 
भी आहार मो अभाव मृत्यु का कारणा हो 
जाता है | इन अत्यावड्यक ऐमना एसड को 
“Ge सार्माग्रयोः से tet हम खाते है, 
पूरा प्राप्ते करना चाहिए | हम उन्हें अपने आप 
asia या दूसरे एमनो az से नहीं बना 
mE खाद्य Wege at [जन मे प्रोटीन d 
| आवश्यक एगमनो vivre से वना सकते हैं, 


एस. बी. ह्‌वाइटहेंड डी. एस. सी 


या vut प्रोर्टीन खाद्य, दूसरों से भिन्नता 
१दखलाने के लए कहे जाते हैं | 

प्रथम इरेणी के मख्य wer खाद्य वे हैं 
जिन का att wap हे--अंडो, दूध, पनीर, 
मांस इत्याद सब्जी-भोजनों मे प्रोटीन यद्याप 
अत्यंत ही भन्न Tuer ह्येते हैं साधाररात: 
एक या आधिक जरूर एीमनो एसिड की इन 
मे कमी नहीं होती है | इस tad शाकाहार्रा 
मनुष्य को याद अपनी वार्स्तावक प्रोटीन 
आवश्यकता को संतुष्ट करना हे तो उसे एक 
मांसाहार से ates अपने आहार को संतुलित 
करने की जरूरत है | उस का यह कार्यं सरल 
ह्ये जाता है जब वह अंडे आर दध की बनी 
वस्तुओ' को अपने आहार में साम्मीलत कर 
लेता di 


ata महत्वपूरां सब्जी के प्रोर्टान वे हैं जो 
पूरे अन्न दाल, आर सूखे फलाः में पाए जाते 
हैं | परन्तु प्रत्येक सब्जी आर प्रत्येक फल 
प्रोटीन जुटाता हैं, यद्याप उन के एमनो एगसड़ 
की मात्रा अपुरां ह्येती है अनेक भोजन साम. 
fat के खाने से प्रत्येक व्याक्त अपनी प्रोटीन 
का आवश्यकता को आधिक पूरां रूप से संतुष्ट 
होने के लए १नाइचत कर लेता हैं | 

जव हम एसे खाद्य खाते हैं, जिन मे 
प्रोटीन की माप्रा आधिक à, तो प्रोटीन पच 
जाते हैं, प्रथम पेट मे आमार्शायक wt के 
द्वारा, ऑर तव पाचक रस द्वारा जो क्लोम 
आर आंत कौ दावाल से निकलते हैं | ये छोटो 
छोटे ह्ये कर अरा] पीपडेस, प्रोट्‌योसेस at 
पेपटोन्स के अन्न में उन के पृथक एगनमो 
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हं, कम से कम आठ एमनो vies इतने आव- 


खाद्य veu को जिन म प्रोटीन है गाचा को एसे भाजन वस्तु को खाना चाहिए जिन मे प्रोर्भाजन हो, नहीं 
oW Qe s dig आर मरम्मत करने की ater नहीं रहेगी आर वह Gada ह्ये कर md 


विशेष प्रोभूजिन 
इ. जी. 'हिस्कोक्स, एम. डी. 


SU प्रोर्भांजन की चचां होने लगती d, तव शीघ लोगों के मन मे मांस af चंता 

आ जाती d, लॉकन इस बात को जानना चाहिए क भारत के ज्ञाकाहरियों के 
[लिए प्रोभाजन के उत्तम साधन WW दाल, चना, मटर और सेम हैं | इन मे' सव 
प्रोभाजन नहीं है | उन में एमनो एसिड की कमी है | der हमारे भोजन मे' पत्ते- 
वाले GT का 1मइ्रया हो तो इस अभाव का पूरां हो जाता हे | सोयाबीन जाँभी स्वा- 
दिष्ट नहीं है आर बहुत देर से पकता है, तांभी इस मेः प्रोभाजन पूरा है याद्‌ कोई: 
रुपए खर्च कर के प्रेशर कूकर मोल सके ता उस के द्वारा आप इस को पका सकते है | 

Tera के मन में ऐसी धारया ह्ये गई हैक बादाम को सहज से पचाना 
कोठन है, लॉकन, ute भोजन के साथ थोड. थाड अच्छा तरह चवा कर खाया 
जाए, तो उस से तकलीफ नहीं होगी आर उससे अच्छा प्रोर्भाजन प्राप्त ह्वेगा | मूंगफली 
हमारे भारत मो सर्वत्र पाया जाता है | इस को भून कर ऊपर के लाल teat को बना 
EN खाना चाहिए | जिन की बेरी बेरा की शिकायत है उन के लए यह जीर्वात बी 
ba के बराबर है | उन्हे प्रत्येक भोजन के बाद एक मुट्ठी रोज खाना चाहिए | 
चाहिए | 

दध आर दुही से उत्तम at का प्रोभीजन मिलता है | वढ.ने वाले बच्चो 
के लिए CT एक आवश्यक वस्तु है | दूध at दस मिनट तक खूब उवालना चाहिए | 
भारत के बहत लोग अंडा व्यवहार नहीं करते हैं, लोकन रक्तहीन आर दुर्बल मनुष्यों 
के लए विशेषकर, जन के रक्‍त नमांया करने की हीन्द््यां बहुत कमजोर हैं, अंडा 
सहज से पचने आर रक्‍त fate करने वाला प्रोभीजन है| ` 

aias मांस खाने वालों के शरार में वीमारियां पाइ जाती हैं आर प्रोभाजन 
की आधकता के कारणा निष्कासन करने बाली gigat मो बोझ द्ये जाता हे | लोकन 
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जावेगा | 
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एगसड में zz जाते हैं तव एोमनो एसिड 
म- रक्‍त में चला जाता है आर शरीर में सव ओर 


गन बांट दिया जाता है | 
ye समस्याओं में से एक जो अभी कुछ ate? 
3 ही सुलझ पाइ. d, वह यह d Te हमें आरोग्या- 
T वस्था मे रहने के Ten कितने प्रोटीन खाद्य 
[च की आवश्यकता होती हैं | 
के वस्तृत रूप से उच्च प्रकार के प्रोटीन के 
गम प्रस्तुत आहार का आभप्राय यह है क वह कुटंब 
jc मे प्रत्येक की आर जीवनात्मक मांगो की अनेक 
आर जररतां' को पूरा करे | हमें अपने प्रोटीन की 
मो मात्रा की प्रचुरता पर अनेक गरानाआ की कोई 


आवङ्यकता नहीं हैं । व्यवह्मारक हल यह d 
te प्रत्येक आहार में कम से कम एक प्रोटीन 
की आधकता वाले खाद्य को सार्म्मालत कर 
लेना चाहिए, ऑर इस में उचित मात्रा मे 
Tuer भन्न दसरे प्रे अन्न को मिला लेना 
चाहिए | इस प्रकार के नाइते के "लए पूरा अन्न, 
फल आर दूध तथा दोपहर,के भोजन के लए 
सब्जी का रायता, पनीर, te के अटो की रोटी 
मक्खन at मिठाई; रात के भोजन के Tay 
प्रोटीन युक्‍त स्वादिष्ट खाद्य साव्जयां, चटनी 
आर sae anit की आवश्यकताओं को Wut 
प्रोटीन कौ मात्रा देंगे | 

परन्तु esr आधिक प्रोटीन भी हानिकारक 
होता है | इस का कुछ अंश dx झाकत मो 
बदल सकता है, परन्तु इस कार्यवाही में अम्ल 
बनाने वाले पदार्थ निकलते हैं आर बहुत 
aias प्रोटीन अम्लता, मूत्राशय acta आर 
S के दबाव के वढ. जानें से संबाधत dud 

| 

प्रथम विचार में, कुछ लोग umi 
आरोग्यता के लए चर्बादार खाद्य पदार्थों का 
लाभदायक रूप मों समर्थन करेंगे | इन का 
संबंध साधारणात: जरूरत से ज्यादा वजन 
आर रोगी तथा wad तंतुओः से किया 
जाता हैं, तांभी हमारे आहार-संबंधी अनुभवों 
मे से एक महत्वपूरां तथ्य स्पष्ट होता हैं क 
चर्बी का हमारे पौष्टिक आहार मेर योग देने के 
ऑर्तारक्त स्वास्थ्य की रक्षा आर संभाल के 


| 

| E इस की पर्याप्त INT का हलेना आवश्यक 
I 

| 


l यह स्वार्भावक रूप से सत्य है te चर्बी 
| केलोर्रा को उन के आत T ःत रूप मे जुटाती 
; है । एक ग्राम चर्बी ३.९ जुटाती है जब 


कि उतनी मे 
s मात्रा मे s आर माइ. 2 


कैलोरी को जुटाती dq इस प्रकार की भोजन- 
क्त सरलता से तंतुओ मे एकाप्रत हो जाती 
है | इस प्रकार से जरूरत से ज्यादा ua E 
खाद्य ates वजन आर अस्वस्थ चर्वी के 
मादूदा को जन्म देंगे | दूसरी ओर अपयांप्त 
माप्रा मे चब ux को खतरनाक तार से 
संक्रामक रोग आर बुरे स्वास्थ्य के श्चकार में 
सहायक dl 

gigs अम्ल का सुरासार के Tran से 
m वनती है ak कार्बन हाइड्रोजन आर 
ऑआक्सजन की afi adi है ux मे हवने 
वाली रासार्यानक क्रयाओं मो चर्वी बरावर 
जल जाती है, आर ञ्चरीर-ताप का प्रमुख सोत 
उपीस्थत करती हैं | हमारे खाद्य के चर्वी-तत्व 
तेज गर्मा पहचाने में कोयले की भात है| 
जव fe जीवन की ata में em आर माड.- 
तत्व ज्वाला है, आर ये आथिक zen वाष्प- 
शील गम जो हम क्रियाशील कार्यवाहयोर मो 
व्यय करते हैं जुटाते हैं | 

हमारे पुष्टिकारक भोजन में इस मुख्य यांग 
देने के ऑर्तारक्‍त afar शरीर में दूसरे 
मूल्यवान कायं करती हैं | ये समस्तः zig 
आर dizu के तंतुओं मे जरूरी चर्वी को 
पुन: रखती है, जो कि उन्हें urbes चोट, ऑर 
अचानक तापमान मेर परिवर्तन आर उत्तेजना 
से बचाती है | चर्वी की पर्याप्त माप्रा का होना 
नस-स्वास्थ्य आर stad नाड संस्थान के 
लए ऑनवार्य हैं| यह त्वचा स्वास्थ्य आर 
सुंदरता के लए आवश्यक हैँ alt चर्बी के 
एतन्द्रक अम्ल, wiwg बात हैँ de कुछ रोगो 
के रोकने मे सहायक ह्येते हैं | 

जब It कुछ काल तक अपयांप्त माप्रा 
मेर चर्वी पाता है तो स्वार्भांवक सूप से ताप- 
मान में आधिक परिवर्तन गमनीय ह्ये जाता है, 
ऑर वजन में भी कमी हेने .लगती है, आर 
रोग के प्रीतरोध करने में कमी ह्ये जाती है | 
यह वात विशेषकर, क्षयरोग जँसे रोगो मे सत्य 
adi है | चर्वी-न्यूनता कुछ खुजली संबंधी 
त्वचा के रोगो से सर्वोधत है। जैसी क आञ्चा 
की जाती है, आहार मे चर्वी की कमी जीवन 
की ऐसी नाजुक पाष्टकारक आहार का आवड्य- 
ताओ के समय मे ज॑से बचपन, यांवनावस्था, 
गर्म ऑर स्तन्य पान, आरोग्यता को घातक रूप 
से संकट में डाट देती हँ | 


परन्तु बहुत आधक चर्वी भी हानिकारक | 


ह्ये सकती di जर॒रत से ज्यादा वजन आर 
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अत्याधक तन्तु की ओर ले जाने के ऑर्तारक्त, 
चर्बा की आधकता रक्त की बढ. हुई अम्लता 
की आम दुद्या उर्पास्थत कर देती है, आर zu. 
या बाद में रोग लग जाता है| 

सत्य बात तो यह है te चर्वी की मात्रा 
tad हम खाते हैं, उस के गुणा से कम महत्व- 
qui ddl है व्यवहार में चर्बादार कस्म के 
खाद्य tree हम खाते हैं, वे ही हमारा योग्यता 
को १नाइचत करने मेः'जरूरी dd हे | अच्छी 
चव आथिक तर उन के वर्टामन मात्रा का 
परिचय देती है | उत्तम चर्बी वह है जस मों 
Tae 'ए' आर ‘et’ की आधवकता हेती है। 

इस प्रकार सर्व Re चर्वी वह है जो दूध 
ऑर इस की वनी हाइ वस्तुओं, ज॑से मलाई, 
मक्खन ait पनीर मेः पाइ जाती है | अंड कें 
पीले भाग मेर उत्तम चर्बी निकलती d लोकन 
सूअर की चर्वी मे विटामिन नही dd हैं 
आर वह एक घटया प्रकार की चर्बा acl है | 
यही बात साधारणात: आधिक साफ की हुई. 
पकाई गई चब के tay सत्य ठहरती हँ | 
एक समय कर्प्रम मक्खन वामन राहत था, 
पर अब !वटाीमन का मररगणा कर देते है आर 
BUT मक्खन शुद्र मक्खन के बरावर समझा 
जाता है | 

अनेक चर्वादार मांस भोजन अम्ल बनाने 
वाले dd हैं, जब Te मछली के यकृत के 
तेल ate काफी आधिक माप्रा मो [लिए जाको 
तो agen (Gitte) आर पाचक संबंधी _ 
$वकारोः को जन्म देते हैं | i 

[नत्य fat के लिए स्वास्थ्यपूरा पाष्टक | 
आहार W^ कितनी चर्बी की माप्रा की आवरु- 
यकता ह्येती है, इस का ote ठीक नाचत नहीं 
हुआ है | ^ 

ऑन्तम ।वड्लेषणा मो, हमारे चर्बादार 
Get से जो लाभ हम प्राप्त करते हैं वह उन 
के पाचन योग्येता पर नर्भर बता है | चांबया | 
का पचना प्रधानतः uv ऑर क्लोम रसोर प$ 
जो पक्वाऱ्य मे निकलते हैं निर्भर करता है 
इसालए चर्वी का पचना पाचन क्रिया के बाद 
की अवस्थाओः मेः ह्येता है आर आधकतर m 
के पक्वाशय में पहुंचने पर निर्भर ' 
है जब वह दूसरे खाद्य पदार्थो से vu 
जाय आर एसी aer मो आय 
उस पर आक्रमण कर सके | 

; a eee 


dens qs fat की aa हैँ te मेँ आधिक 
सयाना नहीं हुआ था, एक मञ्चीन बनाने 
बाले कारखाने मे काम करता था | मेरी आयु 
` अठारह वर्ष की ह्ये चुकी थी | म॑ बहुत वषो 
से वहं काम कर रहा था | अब मेरे मन में 
एक इच्छा बलवती d उठी थी | इस जगत में 
मुझे एक मात्र इच्छा थी | माँ उस कारखाने में 
TAT का पद्‌ चाहता था | 
हमारे कारखाने का एक सेल्समेन था | वह 
कारखाने के सब बनी gg चीजों को बेच 
डालता था | वह बहुत चतुर था | उस ने अपने 
काम मो सफलता प्राप्त कर चुका था | इसालए 
उस की ख्यात का खूब प्रचार ह्ये चुका था | 
उस की आय भी खूब बढ. गइ थी | एक वर्ष 
में वह १५००० रुपय कमाता था | इस रुपए 
क्रे वह अपनी इच्छानुसार खूब उडता था | 
. जब कभी वह कारखाने के अंदर आता था, 
3 ` बहुत आनंद के साथ प्रत्येक आदमी आर प्रत्येक 
. लढ.के से हाथ 'मलाता था | म॑ उस को बहुत 
ध्यान पूर्वक देखता था | उस को देख कर 
| मेरा मन चंचल हो उठता था | माँ फ़ोरम॑न 
बनने की बढ़. आभलाषा रखता था लौकन 
. अभी तक मुझे अवसर नहीं मिला था | म॑ 
| अब इस [विचार से उकता गया था | मेरे मन 
में! अब संदेह ने स्थान जमा लिया था | माँ 
दिन W^ केवल ७ रुपए कमाता था आर वेन 
एक वर्ष में १५००० हजार रुपए | क्‍या, माँ 
कभी उतना कमा सकता था ! 
एक दिन भार को मेरा मन घबड. उठा | म॑ 
आपे सं बाहर ह्ये गया | मेरा मन संतुष्ट नहीं 
॥ ने मेरा मन इस जगत के मोह माया at 
ओर जाने लगा था | इसी बीच, अचानक वेन 
Gs हे गया | उस ने मेरे कंधे 


आर. जॉनसन 


सेल्समेन की बड. मांग है | अत: तुम को इस 
काम के लिए अभी से अभ्यास करना चाहिए |" 

“यह कैसे ह्वे सकता हैँ ? मौ कैसे अभ्यास 
कर सक्‌ ? माँ तो यह्वं एक नीच cated हा 
अनुजीवी ह । मँ तो दूसरों के कहे अनुसार 
काम करता Eewb कुछ करने के लए कहा 
जाता हँ बही मौ करता हू | सभी मुझ पर 
हुकमत चलाते हँ, तो Tec यह कैसे संभव 
@ सकता है, मेरा समझ मेः नहीं आती है | 
म॑ कैसे दूसरों पर शासन कर सकता हू ?"' 

“मै तुम को बतलाता हूः | एक आदमी 
d जिस को तुम शासन कर सकते ह्ये we 
आदमी जिस का नाम जोनसन dq 

“क्या तुम मुझ को शासन करने की सलाह 
देते gor 

नहीं, नहीं तुम पर नहीं eiie जोनसन 
को शासन करने को कहता ह | प्रत्येक मनुष्य 
मों दो न्याक्तत्ब पाए जाते हैं | एक जोश तथा 
उमंग से भरा रहता है | वह कसी काम को उीचत 
रीत से करने की आभलापा रखता है ...- 
वह तुम है | दूसरा व्यीक्त वह है जो असावधान 
सुस्त आर ढीला wer रहता d p वह v 
आराम करना चाहता हं | वह जोनसन हँ | 
तुम्हें अब एक काम करना है | तुम को जोनसन 
के ऊपर शासन करना सीखना हैँ | इस से 
पता लग जाएगा क तुम्हें कतना आधिक 
अभ्यास करना पडो.गा | तुम्हें अभ्यास ह्वे जाएगा 
तब जोनसन पर शासन करने मेः सफलबंत d 
जाओगे | इसालए सदा तुम उस के पीछः लगे 
रहे ait सदा उसे आदर्श के अनुकूल बनाए 
रखो | यह ध्यान रखो t उसे ज्ञासन करने 
के वक्त उस का मन प्रसन्न रहे | उस को शासन 
करते @ जब तक तुम इस कला में निपुण 
न हो जाओ ऐसा करते करते तुम एक से ates 
के ऊपर ञ्चासन करने लग nen | 


अव माँ ने तुम को वतलाया | तुम उस 
पर ज्ञासन करों | उस ने उस के साथ हाथ 
ar हुए कहा, मेँ जोनसन के लए 


Y zT दुखत E^ लोकन उस को सहना 


[ड.गा | us सप्ताह 
कॅसा 3 उसे 
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अपने आप को वश में लाना 


करना है आर कया नहीं उसे बतलाता है | एसा 
करने से कारखाने का काम बराबर चालू रहता 
al" 

मँ अभी तक एक लड.का ही था, sate 
उस की सलाह पसंद आई | वेन सदा आ कर 
मुझे कहता था, “'रेडी, जोनसन से इस काम 
को करने के लए wd, उस के पीछे लगे रहो; 
देखो वह उस काम को करता हे अथवा नही |" 

एक सप्ताह बीत गया | मुझ को उस की 
सलाह के अनुकूल करने मे आनंद लगता था | 
मने एसी वाता को जान पाया जिन के विषय 
मैने कभी चिंता नहीं की थी | रेडी, फोरमेन 
के हैसयत से, मै जोनसन को काम करने के 
[लए विवश्ञ करता था | 

वेन चला गया | माँ जोनसन के पीछे 
रात-दिन लगा रहता था | A उसे सोने के लए 
भेजता था ait Tux सुवह को बस्तर से 
जगाता था | म॑ उस के काम को जांच करता 
था आर उसे पुस्तक vet के लए जबर 
करता था | मौने रेडी फोरमेन ह्ये कर जोनसन 
कर्मचारी के विषय आधिक ध्यान देना छोड. 
दया sw की car वगड.ती गई । मुझे 
यह पता लगा Te कारखाने का मालिक मुझ 
a ध्यान से देख रहा था | मुझे डर लगने 
लगा कही मालक उसे नांकर्रा से नकाल न 
दे | इसालए रेडी, जोनसन पर दबाव डालने 
लगा | 

एक दिन माँ लेकचर सुनने को गया हुआ 
था | मेरे सामने nb दो मनुष्यों को बातें 
करते सुना | उन मे एक कुछ दनोः के (लए बाहर 
गया था, इसालए वह जोनसन के विषय 
मै जानना चाहता था | उस ने पूछा, “आजकल 
रेडी जोनसन कैसा काम करता है ?'' 

“वह तो आजकल बहुत अच्छा काम करता 
BU दूसरे ने कहा | “आज कल वह कारखाने 
के एक वभाग का फ़ोरमेन हो गया है | उस 
के नीचे दुस, आदमी काम करते हैं |" 


म॑ने लेकचर के विषय मेः आर न सुना | | 


——————— 


मँ आश्चर्यं करने लगा | क्या माँ फ़रोरमेन बन 


गया ? म॑ कब फोरमेन बना ? मेँ कतने fat 
से फोरमेन बना था ? छ; महीने पुर्व जब 


कारखाने के घर के एक feed को बढाया जा 
डी 


तब. मुझे 
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कठोर वचन 


एच. वलयम 


=| 

बच्चों के (लए 
सा 
ता 
TQ 
i: ef dis ने अजय से कहा, ''चलो हम 
d लाग ऑर्ताथ-आतथ्य का खेल खेले गे | 
3 तुम चाचा वनो आर मँ माता | म॑ तुम से भेट 
d करने आऊंगी |'' 

अजय ने अपनी बहन की बातों की उपेक्षा 
n करते हुए कहा, “ot, यह तो लडकियों का 
E खेल है | यह एक qub का खेल है| यह कितना 


के अच्छा होगा क, हम लोग सिपाही का खेल- 
| खेले ।'' 
| “Tae का खेल क्या मेरे खेल से कोई 


g कम मूर्खता का खेल नहीं हँ p मेरा खेल तो 
नए । बहुत सरल खेल है | जाओ मेँ तुम्हारा खेल 
से | नहीँ खेलूंगी ।' ऐसा कह कर सरोजनी diet 
ता. | पर बैठ गईं | 

cy अजय ने कहा, “'तुम क॑सा ढीठ ऑर नीच 


¦. है | तुम आलसी है | अगर एसा न रहती तो 
इ. | तुम सिपाह-सपाहा खेल को कोठन खेल नहीं 


झे कहती | मैः तो यही खेल आज दन भर खेलूंगा। 
झ | अगर तुम खेलना चाहती हो तो, आओ |” 
m । अपनी आंख के सामने से सर के बालो at 
न | हटाते हुए सरोजनी ने कहा, “मुझे बहुत 
[ने । गर्मी लग रही है आर माँ बहुत थक गइ हू, 

। हर्सालए म॑ नहीं खेलूंगी।'” 
आ | सरोजनी ने विरोध करते हुए कहा, “म॑ 
तः । तुम्हारे समान आलसी नहीं हूः |" 
हर “ठीक d, अगर तुम आलसी नहीं ह॑ तो 
wo खेलने emen, अजय ने कहा | 
ल | “नहीं, मौ taut का खेल नहीं खेलूंगी | 

$ आर्ताथआतथ्य का खेल खेलूंगी 1” 

ता | सराजनी ने कहा | 
ने | अजय अपनी बहन का बात को सुन कर 
स | श्रध से आगबबुला हो गया | 

| “wah, मंद aig वाली लड.की, अब 
qp मौ तुम से कभी नहीं खेलूंगा । मै तुम को 
न पसंद नहीं करता हू | जाओ, अब तुम हम से 
ट कभी बात न करना |” अजय ने कहा | 
3 अजय क्रोध से पागल हये गया | वह विचार 


; IA क्ले गया | उस के मन मे जो कुछ आया 
i बह बकनें लग गया p उस के ऋध की सीमा 
बढ़. गई कि, उस के मुंह से E 

Tem id 


न कहता | उस के मन मे कई 


5 


की बाँछार निकलने लगी | वह अपने मुंह को 
aq करने नहीं सकता था | उस ने अपना सुध- 
बुध सब खो ट्या | 

“ot कुछ चाद्ये बकते xd, मुझे उस से 
क्या लगता है, लॉकन मौ ।सपार्हा का खेल नहीं 
खेलूंगी ।'' सरोजनी ने wes शांत भाव से 
कहा आर अजय के क्रोधातुर, तमतमाए EU 
चेहरे आर क्रोध आव-भाव को देख कर हंस 
दिया | 

क्रोध के मारे अजय के मुंह से एक ea 
आर निकला | सरोजनी, अजय को वहीं 
अकेला छोड. कर घर चली गइ | थोड देर 
वाद अजय की माता ने उस को पुकारा आर 
[कसी कामके Tay पास के गांव में जाने के लए 
कहा | 

सांझ हो चली थी, जब वह घर लाटा | 
उस की माता ने उसे बतलाया क सरोजनी 
की तावयत अच्छी नहीं है, guten) वह सोने 
चली गई. | इस कारणा अजय उस 
को उस दिन मुलाकात न कर सका | दसरे 
दिन भोर को उस को वतलाया गया क उस 
की बीमारी वढ. गई है | उस को अचानक ज्वर 
आ गया था, इसालए रात को डाक्टर को बुलाया 
गया था | उसने आ कर जांच की आर यह 
बतलाया Ts उस की Wn बहुत गम्भीर है । 

faa अजय ! उस को चिंता सताने 
लगी | पहली वात जो उस के मन A आइ, 
बह यह थी Te याद Udit मर जाए तो 
वह अकेला ह्ये जाएगा | फर उस ने उस को 
जो कट; बचन कहा था वह स्मरया ह्ये गया | 
इस कारणा वह अपने मन मे ऑत लाज्जत 
हुआ | उस के मन मेर यह बात इतनी गहरी 
रूप से जम गई de वह सोचने लगा aig 
सरोजनी मर जाए तो माँ जीवन भर उस 
का अपराधी बना रहूंगा | अब वह चाहता था 
क उस के मन से वे कट बचन जिसे उस ने 


कहा था नकल जाए आर मन मेः स्थान न॒ थक 


पावे | भला होता वह उन वचनाः 
| aig उपाय 


सदा उस के मन में आने आर उसे सताने 
लगा | 

[दन-प्रात Tea सरोजनी की दञ्चा Tere. 
लगी | अजय उस को देखने के लए तरसने 
लगा | वह बहुत अनुनय-विनय करने लगा 
fe एक क्षणा के tay उस को देखने को माका 
[दया जाता तो अच्छा ह्येता पर, डाक्टर उसे 
उस के पास जाने के लए अनुमात नहीं देता 
था | उस के कमरे में शोरगुल करने की आज्ञा 
नहीं थी, आर उस के माता पता को छोड. कर 
qd कोइ दूसरा नहीं जा सकता था । अजय | 
के मन मे बेचैनी आने लगी | वह सरोजनी 
से क्षमा मांगने के 1लए व्याकुल deb लगा | 
उस के मन में वार बार अपनी नर्दायता के | 
काम का विचार आने लगा | वह मन से दूर _ 
नहीं होता था | अपनी एकमाप्र नज वहन | 
के प्रीत ऐसे कठोर बचन कैसे अपने मन मो | 
आया था इस बात को वह समझ नहीं सकता | 
था। 

अंत मेः डाक्टर ने यह कहा de, सरोजनी 

के बचने af आज्ञा बहुत कम है | उन्होंने 
कहा, “जो कुछ मौ कर सकता था, माने किया 
अब माँ इस west के tay कुछ नहीं कर 
सकता हू | वह अब शझीघर ही मर जाएगी 
जब अजय ने इस बात कं सुना तो उस | 
हृदय गदगद हो गया | उस ने यह अपने 
मे ठान लया1क चाहे जो वुछ हों, मौ स 
को देखने के fan भीतर जाऊंगा | 
अब रहा नहीं जाता था | वह सोचने 
“aig मै उस के पास न जा सक आर | 
के प्रांत मैने जो क्ट वचन owed 
पुर्वक कहा है, उस के लए क्षमा न 
सकू तो मुझे alte नहीं मिलेंगी 
मन मे सराँजनी की बात आइ | 
को आने वाले रोग का लक्षणा 
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E माहलाओं के ?लए 


eque घास के म॑दान में एक लड.की 
की पेटी थी | उस मेर वाल्‌ भरा था | 


कमला के पास वालुर्टा ऑर बेलचा था | वह 
ae को अपने बेलचा से ate रही थी | उस 
की सहेली बीना उस के पास दाँड. कर गई | 
उस ने उस से जोर से पुकार कर कहा, “'माँ 
ने तुम को पुकारा आर तुम ने सुन कर भी अन- 
सुना रह गया | उस के पास एक get थी 
वह उस को घुमा रही थी | बीना ने कहा, Ub 
तुम को इस से omm 

कमला आश्‍चर्य died, अपने सर को 
उठा कर उसा की ओर ताकने लगी | उस की 
आयु ढाई वर्ष की थी | उस को सभी प्रेम करते 
धे, miis वह बहूत अच्छी लड.कौ थी | 
वह बीना के vic aca विचार को देख कर 
wast गई थी | उस ने शांत भाव से उस 
की छद. की ओर zie डाली | जब उस ओर 
ताक रही थी, बहुत जोर से उस पर मार पढ.। 
` वह पीड के कारणा रोने लगी | उस के रोने की 
- आवाज सुन कर माता दाँड.ते हुए पास आई | 
- उस ने उसे प्यार से चूमते आर झांत करते हुए 
कहा, ''बेर्टा चुप रहो, यह ठाक है, आर कभी 
ऐसा नहीं होगा | माता बीना को वना कुछ कहे 

- कमला को अपना घर ले गई | 
अपने घर जाने की राह पर उसे बीना at 
माता के घर से ह्ये कर जाना पड.ता था | बीना 
की माता बच्चों के शोरगुल को सुन कर घर 
घवड.1ए हुए "नकल आई, उस ने क्रोधातुर 
कर, उस पर रस्सी से खूब जमाया | उस ने 


कमला की माता ने छोड.ते हुए शांत भाव से 
"कूपया वच्चे को न मारए | उस का 
दोष नहीं है |' ी 

की माता के कहने का तात्पर्य यह था 
बचन बॉल रही थी आर वहा 


. के लड,के पर वह नजर भी नहीं डालता था, इस 


बच्चे आप के समान होते हैं 


एस. एन. शुमन 


शांत भाव से सवा से व्यवहार करते थे, इसी 
काररा वह अपने क्रोध को वश्च मे करने सकती 
थी | बहुत digde वे कमला को समझाते 
बुझाते थे | कमला उन की वाता को ध्यानपूर्वक 
सुनती थी आर मन मे रखे रखती थी | 
कमला शांत हुआ | जब उस का भय दार 
हो गया, तब उस ने अपनी माता को वतलाने 
लगी, “बीना उसी प्रकार Tae है जैसी उस 
की माता है |'' दो वर्ष के वच्चे के मुख से एसा 
कहना आइ्चर्य ह्येता हैं लोकन उस का कहना 
सच था | 
आप के बच्चे आप के समान हैं, अर्थात्‌ 
sia माता-पिता, बैसे वेटो-रबोटयां ह्यते हैं | क्या 
आप अपने मन के EZ. विचार से उन्हे लाभ 
पहुंचा रहे हैं या क्या आप उन के मन में 
TAU या भय का भाव डाल रहे है ? 
कया आप अपने वच्चो से wen कहते 
हैँ, “मुझे तंग मत करो,'' “मुझे wu 
“तुम अपना काम करो |" क्या आप उस at 
समस्या को सुलझाने के लए समय लेते हें ? 
एक परिवार में दो बच्चे थे | मौ इस घर 
मे सदा जाया करता था | जव जब मौ इस 
घर मों प्रवेश करता था उस घर के तनाव को 
अनुभव करता था | माता आर पिता दोनों 
अपने काम के धुन मे लगे रहते थे | बच्चे भी 
उसी प्रकार ब्यस्त रहते थे | पता at इतना 
व्यस्त रहता था कि वह बच्चों के साथ समय 
बिताने का थोडी भी फुसंत नहीं पाता था | 
वह अपने घर के बाहर काम करता था आर 
उस के काम करने का समय र्नाऱचत aei 
था | उस के कार्यक्रम के नयत समय न रहने 
के कारणा वह अपने वाल बच्चों के साथ थोड़ा 
समय भी नहीं वता सकता था | इस का फल 
यह हुआ कि वह अपने वाल:वच्चोः से पार- 
चित न ह्ये सकता था | इस कारणा उस के मन 
मे पक्षपात का भाव उत्पन्न ह्ये गया था | वह 
` सात WU की लड.की प्रभा को आधिक प्यार 
करने लग गया था | उस के साढे. चार वर्ष 


giten dam | 


[जिस काररा कुमार के स्वभाव में 1वनाञ्च प्रवात 
का जो ऑभिर्भाव d रहा था उस को 
रोकने के fay उसे अवसर नहीं मलता था | 


अपने काम के वोझ से वह इतना दवी रहती 


थी क वह सदा उस पर गर्जा करती थी | eu 
के प्रीत पता का भी एसा व्यवहार था | इस 
व्यवहार से उस के जीवन W^ परिवर्तन नहीं 
होता था | वह अपनी आदतो को बदलने की 
कश्च नहीं करता था | वह सदा दाष्टता मे 
लगा रहता था | वह दरवाजे के कब्ज को टाला 
कर देता था, दावाल से टंगी au तस्वीर को 
उतार कर फेंक देता था, घर के भीतर इधर- 
उधर दाँड.-धृप करता था आर mix मचाए रहता 
था; खिड.की के aa को तोड़. देता था आर 
जो खिलाने उसे fear जाता था उस को खोल- 
खाल कर FHS. टुकडो. कर देता था | 


उस at एसी झरारत को देख कर उस का 
पता केवल अपनी लड.की प्रभा. के लए 
खिलाने ला देता था आर अपने इष्ट- दुटू वोः 
तथा TID at सावधान कर देता था कि वें 
कुमार को कोई चीज भेंट स्वरूप न दों | 
अपनी ete में केवल प्रभा अच्छी जंचती थी | 
घर के दायत्व को समझने वाली वही ere, 
उन के विचार मो अच्छी थी | पता लोगों 
को यह सतंक कर देता था कक बे कुमार से बातों 
करने मेर भी सावधान रहे | 


प्रभा मे एक अवगुण था | वह ata शीघ; 
आपे से बाहर ह्ये जाती थी लोकन उन के माता 
पता उस को दूर करने की चंता नहीं करते 
थे | जाँभी वह भी मार खाती थी ताभी, वे 
उस के इस अवगुरा को सुधारने की चंता नहीं 
करते थे | कुमार अपने को बचाने के लए 
कुछ नहीं बोलता था | वह चुप्पी साधे रहता 
था। 


एक समय कुमार ने अपने खिलाने at 
खोल-खाल कर अलग-अलग कर दिया, फिर 
उस ने उस at बनाने नहीं सका satay अपने 
[पता से अर्जी क्री क वह उस को बना दे, पर 


उस ने उस पर क्रोध भरा हष्ट डाल कर मंज | 
पर एक मुक्का मार चिल्ला कर कहा, eb. 


à 
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लड.का भय. से पीछ हट रहा था | मेज पर 
कांच का वर्तन रखा हुआ उस में वह टकराया | 
वर्तन जमीन पर गिर पड. ऑर च्र-च्र ह्ये 
गया | इस पर माता के क्रोध की सीमा न रही | 
इस घटने के बाद कुमार को माता पिता 
या बहन कुछ भी करने के लए आज्ञा दे तो 
उस के मुंह से वही वचन निकलता था, Wed, 
तुम यह्यं से भागो | 
जब वे गाड. में do कर कहीं जाते थे तो 
| (पता प्रभा को सामने अपने साथ dat लेता | 
लड़.के को अकेला पीछ der देता था । प्रभा 
के लए एक सुंदर बेलून मॉल दिया गया 
था | उस को वह हवा में उड.ती थी आर आनंद 
लूट wt थी | कुमार ने क्रांधित हो कर उस को 


त तांड. दिया | इस काररा उस के जितने खिलाने 
i थे उन को उस से छीन कर किसी स्थान में 
UM ताला बंद करके रख दिए गए | 
ती | जव उस के खेलने की सब चीजें लूट 
T ली गइ तब वह usiteat के पास खिलाँने 
स | की खोज में घूमा करता था | वह यद्व॑-वह्म॑ से 
हो. | टुटे फूटे खेलने के टांक को उठा लेता | कभी 
Wl आग की एॉजिन | इन को वह अपने qud के 
पे | भीतर, Tour रखता था आर जब कभी वह 
ना | अकेला रहता तव वह उन से खेला करता था | 
Hu | गार से अपने पिता को क्सी चीज को 
र. | मरम्मत करते समय वह सदा देखा करता था | 
a | अपने पिता को वह जल के नल को मरम्मत 
ko. करते देखता था; कभी Tet कुसी, कभी चार- 
1. पाइ को | इन को देखते समय वह अपने मन 
मे सोचता था Ps, grae वह हमारे खिलाने 
7 को मरम्मत करेगा | वह सदा अपने पता के 
- हरेक गीत को देखता था आर उस के गुणा को देख 
S कर आइ्चर्य करता था | 
वह प्रवत्तंक स्वभाव का था | उस से रहा 
2 नहीं गया | उस. ने अचानक बोल उठा, 'पता 
| आप तो कसी भी चीज को मरम्मत कर 
I सकते हैं |'' 
| fom उस की आवाज at सुन आइचर्य॑ 
ij | ated ह्ये कर अपने लड.के की आर देखने 
B लगा | लड.का भी -अपने पिता के चेहरे को 
| देखते रहा | उस ने अपने पिता की आंख मो 
n | आज्ञा की झलक US | उस ने पता की इच्छा 
वा को ताड. गया | उस ने उस अवसर को जीवन 
d 3 का सहारा समझ कर बाल उठा, '"पता क्या 
वे | आप हमारे on आर vie को नहीं बना 
4 1 दाजिएगा ?'' एसा कहते हुए उस ने अपने कुरते 
ए 4 के भीतर से अपने tacit को नकाल कर 
m उसे दे fear | 
| fom चाहता तो नर्दायी ह्ये कर उस की 
मे |. प्रसा का ध्यान नही करता आर उस के अनुरोध 
2 को ठुकरा देता लीकन उस ने एसा नहीं किया | 
न उस ने उस के खिलाने को मरम्मत कर दिया | 
| खुशी के मारे लड.का फूला न समाया | उस ने 
t अपने पता को ऑलंगन कया मानो वह उस 
* के Ter एक AS आद्या का लंगर बन गया | | 


' उसने बड. प्यार से अपने पिता को पुकार  « 


कर कहा, “आप हा मेरे लए इस जगत माँ 
सर्व्रेष्ट पता हैं ।'' एसा कह कर उस ने वार 
बार उसे चूमा | 

लड.के के स्वभाव को देख कर वह ठ़ीवत 
हो गया ऑर उस ने उसे कहा, “तुम अच्छा 

लड.का वना |'' 

लड.के ने उत्तर देकर कहा 
लए एक अच्छे पता बीनए 

हमारे जीवन में जव कोई! घटना आ घटती 
हैँ तब हमे अपने मनोभाव को वञ्ीभूत करने 
की सामर्थ आती हें | इस के वाद्‌ अच्छे व्याक्‍्त- 
त्व के मार्ग खुल जाते हैं | आदर्श व्यांक्तत्व 
की एक मात्र भेट हम अपने बालकों को दे 
सकते हैं | उस का पारणाम अच्छा हैं | उत्तम 
वस्तु हमारे बालकों के जारए हम को प्राप्त 
होता है | 


आप भी मेरे 


(पृष्ठ ९ का शेषांश) 


अर्मोरका के तीन डाक्टर जन का नाम 
de, अइवी आर अटीकनसन है, उन्होंने 
वीललयों को आधिक कैफ़ीन का मात्रा दे कर 
यह देखा कि उन के पेट मे अल्सर उत्पन्न ह्ये 
गया | उन्होंने यह भी प्रमाणा कर दखलाया 
क कैफीन के व्यवहार से पेट में गँस उत्पन्न 
ह्येता हे | जिस के पेट मे अलसर है उस के 
लए गँस ates dat बहत ही हानिकारक है | 

कैफीन उत्तेजक पदार्थ है | डाक्टर लोग इस 
को कभी कभी उस हालत में व्यवहार करते 
हैं जब कसी का स्नार्यावक दबाव बहुत गिर 
जाता है | यह विशेष कर रक्‍त-वाहक संस्थान 
आर हदय को उत्तीजत करने के Tenn कभी 
कभी व्यवहार किया जाता है । लोकन इस को 
हमेशा व्यवहार करने से यह Wi को हानि 
पहुंचाती है | सदा व्यवहार करने से हृदय 

गात तंज d जाती हैं; ऑनर्यामत d जाता 
है | ऐसा at से छाती मोर दर्द उठता है | 

केर्फान के व्यवहार से smi के तीन अवयव 
विषाक्त ह्ये जाते हैं, जन में हृदय, erates 
संस्थान आर आमाञ्चय विशेष हैं | 

डाक्टर आओसवोनं येल 1वश्वाविद्यालय के 
आरोग्यःवज्ञान विभाग के प्राध्यापक हैं | वे 
कहते हैं, `'मास्तष्क उत्तेजना के लए कॅफीन 
सब से उत्तम वस्तु हे | यह मानसक थकावट 
at दूर करता हैं जिस कारणा हम आधिक देर 
तक काम कर सकते हैं | लोकन नीद के द्वारा 
जो मार्नासक [विश्राम प्राप्त ह्येता है, उस का 
काम यह नहीं कर सकता है | इस लए यह 
मास्तष्क को कुछ क्षया के लए उत्तीजत कर कें 
उस मेर alae थकावट डाल देता हैं | मास्तष्क 


को उत्तोजत कर कें नींद को रोक रखने से, 


न केवल यह मानसक थकावट लाता है, लोकन 
स्नार्यावक थकावट भी | इस थकावट को दूर 


ता है तो एसी वस्तु के व्यवहार से परें 
राहए | अन्य,इस प्रकार की given वस्तु से 
भी परें राहए | 


(पुष्ठ ६ का aura) 

साम्मालत रूप से कए गए अनुसंधान कार्य 
से पता चला हैं कि टेमाझीटडाइन से fedt 
नामक आर्षाथ तैयार की जा सकती है p यह 
जाड. at सूजन तथा अन्य रागो कें लए 
एक मूल्यवान uiui है | इस से पूर्व केबल 
तीन अन्य सातो से ये तत्व प्राप्त Teu जा 
सकते थे: acheter (पशुओं के धर्मान 
aut से), ।स्टगम स्टोरोल (सोयाबीन से) 
तथा डायोसेजोनन (मेक्सिकन १जर्माकन्द सै) | 

टोमार्टांन की प्राप्त के लए टमाटर के 
पाँधोः को काटने, सुखाने तथा साफ करने आद्‌ 
के संबंध मेर वाइंडमूर प्रयोगाला मे पर्याप्त 
पर्राक्षया कए जा चुके हें | ्पारमार से प्रकट 
ह्येता हे Te व्यवहारक ढंग से इस का उत्पादन 
संभव हैं | 

येमाटडाइन का रासार्यानक रूप स्थर करने 
के संबंध में कार्य प्रायः सम्पूरां ह्ये गया है | 
इस का रूप स्थर करते EN अमोरका aie 
विभाग तथा अर्मोरका स्वास्थ्य सेवा विभाग 
के अनुसंधानको ने २० नए tran तैयार 
कए हैं | इन में से कुछ के गुरा टार्माठडाइन से 
Tuer है | इन में से बहुत से Tee की 
जांच की जा रही हें | विशेष रूप से thet 
की गड.बड. को ठीक करने के लिए इन का 
उपयोग करने के संबंध मे पर्राक्षरा [eu जा 
रहे हैं | इन पर्राक्षराः से मनुष्या तथा पशुओं 
के उपचार के संबंध मेर नए पारयाम प्राप्त d 
सकते हैं, क्योरीक टोमाटडाइन एक क्षारक पदार्थ 
है आर इस की संबंध ऐसी क्षारक वनस्पातयोर 
से है, "जन का फेफड. के उपचार के Teu 
ब्यापक रूप से प्रयोग कया जा रहा है | 


(पुष्ठ < का शेषांञ्च) : 
पूर्व ही लग जाना चाहिए लॉकन उस को जांच | 


इन वाताः को ध्यान मेर रख कर, अपने 
की जांच कराइए। 

tee. में जो wer होता है उस का : 
पता लग जाना चाहिए क्यारीक इस की 
wie करना बहुत सक | 
तंतुआ म थोड. भी 
Sea, उस का पता लग जाता ह्‌ 
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| आप में शक्ति होती चाहिए 


क्या आप शिथिलता और थकान महसूस करते हैं? 
क्या आप में उत्साह की कमी है? आप 
ग्लुकोविटा लीजिए। ग्लुकोविटा आपको 
शक्ति देगा। ग्लुकोविटा में आपके लिए अनिवार्य 
रक्त-शक्कर ऐसे रूप में रहती हैं कि तंत्काछ ही 
रक्त में घुलमिल जाती हैं। यही कारण हैं कि 
ग्लुकोविटा आपको आवश्यकता पड़ने पर तत्काल 
ही शक्ति और उत्साह प्रदान करता है। 
ग्लुकोविटा में शामिल विटामिन 
आपको शक्तिपूर्ण, जीवनपूर्ण 
और स्वस्थ रखते हैं। 


|. करा लेनी चाहिए ux जब वह प॑तालीस qd 

| ad तब जांच करानी चाहिए | इस प्रकार स्त्री 
आर पुरूष, दोनो को अपने x का क्या 
दायित्व है, इस को समझना चाहिए आर इस 
के प्रीत जो हमारा कर्तव्य है, उस को ate 
qu करें तो कँसर का गंभीर Rata से हम 
बचने सकेंगे | 


(पृष्ठ ११ का aaia) 


चर्वी प्रकत में सूक्ष्म गोलियों के रूप मे 
प्रत्येक एक वार्राक |लफाफे के साथ पाइ जाती 
है | पाचन क्रिया के समय पेट में ये ्गोलियां 
दूसरे भोजन तत्व से पृथक रहती हैं, आर जब 
पक्वाशय W^ पह चती हैं ता सरलतापूर्वक पच 
जाती हैं | 

जव चर्वी को गर्म कया जाता हैं, ज॑से 
तलने या भूनने में, तो यह सूक्ष्म गोलियां 
फूट जाती d | चर्वी नकल पड.ती है आर 
परी की पूरी भोजन की माड. आर रेशो में 
सोख ली जाती है | इस के पारणाम स्वरूप 
पाचन में दूसरे भोजन पदाथा से चर्वी 
का अलग होना कीठन हो जाता है, ऑर यह 
TSA पाचक कष्टों का कारया होता है। 

ais हम चर्वी का पचना सरल आर Wl 
बनाना चाहें तो हमें कडाही व भूनने के 
वर्तन इत्याद को कम उपयोग A लाना चाहिए 
आर तब भी भोजन को इस प्रकार पकाने का 
यत्न करना चाहिए क चर्वी गोलयोः से बाहर 
कम माप्रा मे निकलने पाए । 


पाक farq— 


सूखे सेम 


एक पाव सेम जो रात भर पानी मे भिंगाया 
हुआ d, चार बडो. प्याज, दो at Ded 
स्वाद कें अनुसार अद्रक आर नमक, एक चमची 
अमुचुर, डेढ. चमच डालड़ा | 

fata: दो प्याज आर अद्रक अच्छी तरह 
घोटए | ॥मरचे आर बाकी के प्याज वारक 
SPIXQ | प्याज को लाल कर नमक आर मसाला 
॥मलाइए,। सेम आर आधा कप (चाय का प्याज) 
डाल कर हल्की आंच पर नरम पड.ने तक 
पकाइए | 

चार uz dp ad बौंगन आधा 
Wael हलर्दा, एक चमची पसा धानया, आधा 
aadi ॥पिसी cd, एक चमच दुर्रामयाना 
प्याज, चमची के एक चांथा अंञ्च मेथी के 
' यीज, एक चमची अमचुर, थोड सी शक्कर 
स्वाद के am सार नमक, चार चमाच डालडा | 
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१. तेलुगु 

२. तेलुगु 

३. हिन्दुस्तानी 

9. हिन्दुस्तानी 

५. मलयालम 

६. मलयालम 

७. ti Gs 

C. तांमल 

९. वादय मंडल (Orchestra) 
१०. वादय मंडल (Orchestra) 


१ रेकॉर्ड--दो गीत 
१ सेट (५ रेकॉर्ड)--दस गीत 


| 


यह मसाला भर कर गरम डालडा में हल्की 
आंच पर पकाइए | जब एक तरफ पक जाएं 
at धीरे से पलट edu | नरम west पर 
उतार लीजए | 


दम आल्‌ 


(१) छ: वडे. आल्‌, एक चमच मटर. एक 
हरा iad, आधा दुरामयाना प्याज, नीबू का 
रस at नमक स्वाद के मुताबिक, डालडा | 
(२) तर्राका: चार टमाटर, एक दर्रामयाना प्याज 
आधा चमची हलदी, चमची का एक चाँथा 
अंश पसी tad, स्वाद्‌ के मुर्तांबक नमक 
चार बूंदे नींबू का रस, तीन चमच डालडा | 

fata: आल्‌ दो दो टुकड. मे लंबे काटए 
आर बीच में से खोखलं कर लीजए | मटर 
qieg आर काटी gg मच, प्याज आर नींबू 
रस के साथ 1मलाइए आलु 


वाइस आफ TESI 


HAAR IFIS 
अब चार भाषाओं में उपलब्ध = 


— tare का विवरण 


डाक व्यय att dier अलग 


विशेष रूप से dun मजबूत भारा कार्ड बोर्ड बॉक्स का दाम एक रुपया 
diva में ५ या ६ Wate रेकांड रखे जा सकते हैं | 


एक qd सेट खरादनेवाले को एक बॉक्स बना मूल्य [दया जाएगा | 


देवा नन्न्‌ ब्रोववे 

at देवा नन्न्‌ ब्रोवा 

आजा औं प्रभु यीशु आजा 

त्‌ खाष्ट भजन कर प्राणी 
amane. Wunder वेगम 
नाले !वड.मेने 

देवा एमं कारुमे 

वरुमपादे माया उलेगा वाड.व॑ 
पूर्वाय धामिक संगीत 

पूर्वाय धार्मिक संगीत 


ess.. 
«५००८० 
PE 


मूल्य ३२. ५० नये पॅसे 
मूल्य १७२. ५० नये dd 


से ote.) थोडे. से गरम डालडा मो 
लाल हेने तक पका कर rum । (२) 
बनाने के Teu डोढ. कप पानी 
'मलाइए | ढंक कर नर्म हेने तक 


याना प्याज, आधा चमी ITR 
IIS स्वाद के अनुसार नमक, 
हल्दा (२) लहसुन का तीन फ 


शर्रार निर्माणा तथा Ww dig 


प्रश्‍न :- ''मेरा एक लड.का है | उस की 
i आयु बीस वर्ष की है | उस का शर्रार-भार एक 
साँ पाँड है | वह अपने xxix Tum तथा 
ञाक्त-काठू करने की इच्छा रखता है | वह कैसे 
अपनी इस इच्छा को पूर कर सकता हँ ?'' 
उत्तर :- आप का लड.का नीचे Ten गए 
[नियम के अनुसार करने से, अपने शर्रार को 
सु॑ल एवं सुगठन बना कर Wie Wig कर 
सकता है | 
१, सूर्य की करणा में जद्यं हवा का 
स्वछंद प्रवाह d प्रार्तादिन व्यायाम 
करना चाहिए | 
२. प्रत्येक दुन, कुछ आधिक प्रोटीन 
: युक्त तथा फल आर शाक-भाजी को 
: खाना चाहिए [जिस मे ata 
di आर खानज ह्ये | उसे पूरा दाने 
वाला भांजन खाना चाहिए | 
३. अपने दीनक भोजन के साथ उस 
को बी कमप्लेक्स टीकया आंर छोटी 
aad से दन में दो बार Xm 
लिवर आंयल देना चाहिए | 
9. ब्रीवर्स यीष्ट cade दिन में 
तीन वार देने से उस की भूख तेज 
होगी आर उस का शरीर-भार वढो.गा | 
इस को आप बी कमप्लेक्स के स्थान 
में द सकते हैं | 


चेहरे म मुंहासे के गहरे दाग 


प्रश्‍न Ud बहुत दिन तक मुंहासे के 
कारणा कष्ट पाया | अभी चेहरे में मुंहासे नहीं 
हैं diet गहरे दाग भरे पडो. हैं | चेहरे के 
गहरे दाग mx कर के चिकना करने के Teu 
मेँ क्या कर्‌ 7" 
. उत्तर :- चेहरे मेः मुंहासे के अच्छे dd के 
बाद जो गहरे दाग आर fog हले गए हैं उन्हें 
सँड dux Gea उपचार द्वारा दूर कर सकते 
“हैँ | त्वचा को {ञ्चीथल कर के काटारा नाझ 
कए हुए सँड पेपर से चेहरे को रगड. दिया 
जाता है | उस के बाद पटर्टा बांध दया जाता 
B | जब नई त्वूचा बढ.नो लगती है तव 
गहरे दाग को छोड. कर सव दूर ह्वे जाते हैं 
आर चेहरा चिकना d जाता é | हाल में एक 
बिजली का यंत्र आविष्कार m है | यह 
लाभप्रद Tag नहीं 


) विभाग) पोस्ट बॉक्स ३५, पूना-१. 


| डाक्टर की सम्मति! 


डाक्टर को सम्मति ? 
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सूचना 
१) यह “प्रश्नोत्तर” केवल 
सेवा करने के आभप्राय से प्रात मास 


हमारे पक्के ग्राहकों की निःशुल्क 
प्रकाशत की जाती हँ | 

२) किसी रोग का नियम-बहु 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[नजी डाक्टर at जगह देख-भाल 
करना, हम अपने alga से बाहर 
समझते हँ | 

३) सब प्रश्‍नो को “डाक्टर at 
सर्म्मात के लिए” एक लिफाफे ox 
बन्द॒ करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पत्र-व्यवहार at 
मनाही हँ | 

७) uia आप प्रइनो का उत्तर 
ब्याक्तगत wu से चाहते H^ तो 
साथ में टिकट-साहत पता लिखे 
हुए लिफाफे भेजें | पप्रोत्तर at 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

५) “oleae” पर लख कर 
भेजे हुए प्रइनों पर कोइ: ध्यान न 
दिया जायगा | 

६) जो भी प्रश्‍न आप भेजें बह 
aiaa तथा सार्थक ह्वे आर साफ 
अक्षरों मे [लिखा ह्वेना चाहिए | 

७) इस स्तम्भ मेः केवल वे हा 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सवंसाधारया के लए उपयोगी तथा 
faa हों | {कन्तु कसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रकाशित न किया 
जाएगा ¡ 

८) पत्र-व्यबहार ।नम्नार्लाखत 
पते पर करना चाहिए :- सम्पादक, 
“स्वास्थ्य आर जीवन”, (डाक्टरी 


| 
| 


अमीवा कॉटारा[-्जानत रक्ताशय 


प्रश्‍न :- “मुझे इस वर्ष के आरम्भ मेः 
अमीवा कॉटारा[- जानत रक्ताञ्चय रोग हुआ था| | 
मैंने आठ fat तक आधा ग्रेन एमटाइन सुई | 
लिया | दुवा लेने के बाद मेरे आमाझ्य का ददः | 
दूर हो गया, लोकन मेरे मल से वहात ote 
आती है | इस का कारया क्या ह्ये सकता है ?'' 

उत्तर :- आप के मल से जो दुर्गंध आती 
है उस के काररा को बिना परोक्षा कए बतलाना 
कीठन है | यह संभव है क किसी प्रकार के 
कीटारा आप की आंत में हैं | कुछ feat तक 
दुही के आर्तारक्‍त आर कुछ CT खाइए | फर 
देखए आंत के कॉटार नाश ad हैं अथवा 
नहीं आर मल मे दुर्गंध आती है या नही | 


शर्रार-भार कम करना: उच्च रकतचांप 


प्रश्‍न :- '' मेरा आयु उतालीस वर्ष है 
ait मेरा ait भार एक सां साठ पांड हैं । 
मँ एक ब्यवसायी हू इसीलए मुझे व्यायाम 
करने का समय नहीं मिलता है | मुझे वात का 
रोगी भी है | मेरे सर. मेर भी चक्कर आता है 
आर सर भारी लगता है | हाल में मेरे रकत- 
चांप का पररक्षा की गई थी | वह १६५/१०५ 
था | मै क्या इलाज करू ?'' 

उत्तर :- आप के इस उम्र मे १६५/९०५ 
रकत चांप का dat wes आधिक है | मेरा 
सलाह यह d क आप व्यायाम कौरए आर 
अर्रार-भार कम करने का कार्यक्रम आरम्भ कौरए | 
Mog आर चर्बीदार भोजन से परें रहए | 
यथेष्ट ताजा फल, ञ्ञाक-भाजी आर qui अन्न 
खाइए | दाल भी खाइए | याद्‌ आप अपने 
RICAN को कम कौरएगा तो आप कें रक्त: 
चांप के साथ-साथ वात रोग का "शिकायत भी 
चली जाएगी | 


auii OE ASBESTOS 


DRE: 


ह्लीनया 


E DES 


प्रश्‍न :- “ मुझे हौर्नया का रोग लगा है] | 
at डाक्टर का परामर्श Tenn जिस ने दद॑ | 
को fret के tay पेटी बांधने की आज्ञा दी. 
परन्तु अब मुझे शल्य उपचार करा लेने का E 
सलाह दा गइ dq मेरे माता“ीपता की इच्छा द | 

ञ्ञल्यउपतचार अ कपया = 


aA Maa y 


Say ८) dd d 
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उत्तर :- हीर्नया का रांग दुवा से अच्छा 
adi dat है | उस को एक योग्य ded से बांध 
कर ag कया जाता हैं | कुछ दिन पूर्व इस 
को दूर करने के लिए सुइ दी जाती थी | पर 
इस से ऑआधक सफलता नहा होने कें कारणा 
ञञल्यउपतचार करना आरम्भ कर दिए हैं | हीनंया 
की एक मात्र चिकित्सा ्चल्यउपचार ही है | 


(पुष्ठ २२ का शेषां) 
y 


गया था | मेरे नीचे कई आदमी थे | गेरे वेतन 
की भी qig हुई थी | माँ छः महीने से weh 
का काम कर रहा था, लोकन मुझे इस का पता 
नहीं था, atta माँ जोनसन के ऊपर शासन 
करने मे लगा हुआ था । मेरे दायित्व कें काम 
के विषय मे मुझे बाहर के लांगोर ने वतलाया | 

छः महीने के बाद मुझे कसी दूसरे कारखाने 
का सुपरइंटोंडोंट का काम दिया गया | मासक 
वेतन भी पाहले से दो गुना हो गया | म॑ने 
जोनसन के ऊपर शासन करना नहीं छोड, | 
अंत मे माँ सेल्समेन वन गया | माँ अव 
[वना कसी कॉ प्रेरणा से काम करता RD | 
मुझे वाषिक १५००० रूपया वेतन से भी 
आधिक मिलता है | 

अभी मेरे अधीन मे कर्ह' लड.के हैं जां 
अपने आप को शासन करने का अभ्यास करते 
हैं | उन के साथ काम करना अच्छा लगता हैं, 
जस प्रकार किसी को मेरे साथ काम करना 
अच्छा लगता था | लड.को को अपने को 
शासन करना सीखना चाहिए | अपने को जो 
शासन करता है वह एक नगर को जीत लेने से 
बढ, कर है | 


(पृष्ठ १३ का शेषां) 


सरोजनी चारपाई ^ लेटा हुआ था | उस 
का कमरा वलकुल यांत था | जव उस ने 
सरोजनी को देखने के लए अनुमत मांगी, 
तव इस वार उसे रोक-छेड. नही कया गया 
Fat tH उस की वीमार्रा बहुत बढ. गई थी आर 
उस के बचने की आद्या नहीं थी | 

अजय कमरे में प्रवेश कया | वह उस के 
पलंग के पास जा कर खड़ा ह्ये गया आर 
उस ने अपनी uet बहन के जीरां-ञ्चीरां चेहरे 
पर git डाली | उस को देखते ही उस की 
आंख से आंसू आकाञ्च के जल की बूंद की नाई 
टपकने लगा, Fal th एक ही सप्ताह की बीमारी 
के कारणा उस की Sat सोचनीय हो गई थी | 

“प्रया बहन सर्गोजनी, मुझे क्षमा करना | 
जसूर क्षमा करना, मुझ से सहा नहीं जाता 
है; अब रहा नहीं जाता 2," ऐसा कह कर उस ने 
अपने गाल H^ हाथ धर कर उस का चारपाई 
के पास घुटने टोका | 


ETT CesT आर 


fat ur २९८८० 


e 


“स्वास्थ्य ओर जीवन' + 
के ग्राहकों तथा पाठकों के लिए c 


9 
$ 
१ 
END पुत ०0 आवश्यक सूचनाएं | 


“स्वास्थ्य ऑर जीवन'---ऑरएंटल वॉचमंन पर्ब्लाशंग हाउस, सॉल्जवर्रा पाक, - 
पूना-? द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रर्काशत ह्येता हैं | 

[जन ग्राहकों को कसी मास का अंक न 1मले वे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पॉस्ट- 
मास्टर के उत्तर-साहत, हमे तुरंत सूचना दें, ताक डाचत कार्यवाही की जा सके | 
aig पते में पीरवतंन करना ह्ये तो ग्राहकसंख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया पता 
दोनों साफ अक्षरों मे लख कर हमें सूचना SH | 

“स्वास्थ्य आर जीवन” का वाषिक-मूल्य है छः रुपए Deme नए पंसे | किन्तु, विदेशों 
के [लए एक रुपए इकतीस नए de अलग डाक व्यय के रूप में लया जाता हैँ | दो 
qu का मूल्य तेरह रुपए पचास नए प॑से हँ | 

एक वर्ष से कम अर्वाध के लए पांप्रका जारी नहीं at जाती | 

हमारे प्रार्तानाधयों को पूरा मूल्य ऑग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्प्रां ater 
हैं | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ aig समय पर र्पाप्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दिनांक, प्रातार्नांध का प्रा नाम, आर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें 
[लख भोजए [जस से अर्पोक्षत कार्यवाह at जा सके | 

कूपया “स्वास्थ्य आर जीवन” नि:शुल्क मंगवाने का अनुरोध न काजए | 

कुपया. वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न SQ | 


CC-0. 


“अजय, माँ तुम को प्यार करती ह 
सरोजनी ने बहुत mer धीमे स्वर से कहा, 
आर उस से चूमा लेने के tay अपने गाल को 
उस ने ऊपर उठाई | उस ने उस को चूमा | उस 
के हृदय mu था salts उस के मर जाने 
से वह अकेला पड. जावेगा | 

सरोजनी धीरे-धीरे अपनी आंख बंद कर 
ली | सव यह सोचने लगा क उस का सांस 
[नकला जा रहा था पर वह मर नहीं रही थी | 


कुछ देर के वाद उस ने अपनी आंख खोली 
आर कोमल, सुंदर मुस्कराहट देते हुइ कहा मुझे 
नींद लग रही है | वह सोई | यह सदा की 
नींद नहीं थी | उस की यह गहरा नींद थी जो 
मन को ताजगी देने वाली थी | जब वह जाग 
गइ तब डाक्टर ने कहा fa याद्‌ इस पर कोई 
दूसरी आर्पात्त न आवे तो वह ae, चंगी हो 
जावेगी | 


RRR RRO 
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आधुनिक जीवन के लिए Y 
आधुनिक फर्नीचर 


सरटीलएज के फ़र्नांचर की विशिष्टता यह है कि उससे 

जगह की बचत होती है । इस्पात के फ़र्नीचर के लिए 

स्टीलएज भारत के मान्यवर निर्माता हैं। उनके द्वारा 

आधुनिक मकानों के लिए खास तौर से तैयार किया गया uy 

फ़र्नीचर चमकदार इस्पात का बरना होता है जिस पर जंग 

नहीं लग सकता । आधुनिकता, सुंदरता, टिकाऊपन और । 
अत्यधिक सस्तेपन के कारण ही सारे भारत में स्टीलएंज का | 
फर्नीचर पसंद है । पहले स्टीलएज ही देखिए। 


एक पले की अळमारी: 
आकार! ७२” ऊँचाई X २७” चोडाई x 22" 
गहराई। ऊपर नीचे किये जा सकनेवाले 
चार खंड | आपकी इच्छा के अनुसार 
अतिरिक्त फ़िर्टिंग की जा सकती है। 


र ड्रेसिंग टेबल: 

इसमें इधर-उधर घुमाये जा सकनेवाले 
तीन आईने और दो दराज होते हैं। खंड 
भोर चीज़ें रखने की चौकी के ऊपर काला 
चमकदार कॉच लगा होता हे और इसके 
किनारे स्टेनलेस स्टील की पद्रियॉ होती हैं। 


हेड आफिस व कारखाना: पोस्ट आफिस के सामने, amia, Pg 

बम्बई-१०. टेलिफोन: ४१०१४, तार का पता: “ स्टीळएज ”” IL 
Š शो रूम: रेडीमनी मेन्शन, वीर नरीमन रोड, बम्बई-१, टेलाफान : 18 
२०४२९. शाखा: ७१, गणेशचंद्र एवेन्यू , कलकत्ता-१३, टेलीफ़ोनः | 

२४-११२१. तार का पता; “ सिम्बॉलिक ” 
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सम्पादकोय-वक्तव्य 


म सबा की सदा यह मनोकामना रहती 

है क अपने शर्रार को हृष्ट-पुष्ट बना कर 
तंदुरुस्त रखे | इसी उद्वेश्य से हम एसी 
पुस्तकों तथा पत्रिकाओं को पढ.ने चाहते हँ 
जिस से स्वास्थ्य के नयमा के विषय में 
हमारे ज्ञान कौ qig हो । लोकन बहुत कुछ 
करने पर भी हम उन बातो की अवहेलना 
करते हें जस कारणा सं हमारे शर्रार का यथां- 
चित रूप से विकास नहीं हो पाता है | असल 
रूप में हमारे ak का विकास उसी समय 
am जब हम सूर्य की करणा तथा निर्मल 
वायु पाने का सर्माचत प्रबंध करें एवं सोने 
के कमरे आर रसोई घर को साफ-सुथरा रखें | 

जितने अपने शर्रार को स्वस्थ रखने चाहते 
हैं, म॑ सांचता q wat की यह इच्छा है, 
वे इस बात को भली भात जान कर समझ 
ले कि परमात्मा ने हम wat को सृष्ट की 
हं आर उस ने हम लोगों को इस पृथ्वी में 
रहने आर जीने के [लए बनाया है---स्वाभावक 


रूप से जीने के fay; लोकन कितने दु:ख 


की बात है पक आज मनुष्य अस्वार्भावक रप 
से रहते हैं | जसे हम सभ्यता alt संस्कत 
कहते हॅ वह आज अपने साथ wb चीजों 
को लाया हैं | 

मानव ux की एसी संरचना हाइ है कि 
उसे Terr Wits स्वास्थ्यवर्धक तत्वों की 
आतआवड्यकता है उन्हें वह Hirt वस्तुओं 
में पर्याप्त सूप से नहीं पा सकता है | सूर्य 
की किरणा हमारे तत्वा का साध्य सात हैं | 
यह हमारे जीवन के लए 1नतांत आवद्यक हे | 


* 


भोतिक विचार से हमें परमात्मा की आवश्यकता 


भो" Eher से देखने से हमे परमात्मा af आवश्यकता है इस वात को हम 
अनुभव करते हैँ | हम उसी में जीते हँ आर उसी में चलते फरते हैं | मनुष्य के 
शर्रार की रचना को समझना हमारे दुमाग से बाहर हैँ; उस के मर्म प्रातभा संपन्न मनुष्य 
के माथे को चक्कर में डाल देते हैं | यह एसी वात नही है क इस मानव जीवन के 
मशीन at एक वार चालू कर दिया गया है इस लए यह चलता रहता हैं उस की 
नाड. में थड.कन है, उस का इवास चलता हैं | परमात्मा में ही हमारा जीवन है, आर 
उसी में हम चलते फिरते हैं | हमारा प्रत्येक इवास, प्रत्येक Ex स्पंदन, ये सव, एक 
सर्वव्यापी परमात्मा की aie की गवाही देते हैं | 

मनुष्य का रूप धारया कर हम इस वह्मंड को गातमान करने वाली झाकत के संपर्क 
को अनुभव कर सकते हँ | जव जब एक डाक्टर अपने कान में eae पर्रक्षक यंत्र 
लगा कर हृदय के स्पंदन को सुनता है, तव तब वह मनुष्य में जां परमात्मा की Wr 
at आवाज है उसी को सुनता है जव वह नाड. की जांच करता है तव शर्रार की विद्युत 
क्त कॉ प्रवाहिक थारा को अनुभवकरता हैं | तव वह परमात्मा के जीवन Ud उस की 
शाक्त को समझ पाता है | शरीर रचना तथा उस की शरवरा झाकत एवं ष्ट की जांच 
करते समय वह मनुष्य के अध्यतूम की राह को देखता है जो परमात्मा से संलाप करने 
का एकमात्र साधन d | 

मनुष्य के wd आर मन के वीच में बहुत ubne संबंध है | एक के दुःख से 
दूसरा भी दा:खी ह्येता d इसीलए डाक्टर एक की जांच कर दुसरे का बना जांच किए, 
उस कौ दञ्चा के वतला सकता है | हम लागो का mW उसी समय Ute रहता है, जब 
वह सभी बातो से संतुष्ट रहता है | संतुष्ट तथा प्रसन्नाचत्त मन aR को स्वास्थ्य 
प्रदान करते हँ आर मन को शाक्त देते हैं | इसीलए कहा गया है, ''मन का आनंद अच्छी 
आर्षाथ है |” नीतवचन १७:२२ "EH मन, तन का जीवन हे |" नीतवचन १४:३० 

इस के विपर्रात यह भी सत्य हैक, दुखत, acter, चतत, असंतुष्ट, संतप्त 
तथा STENT मन हमारा जीवन झाकत को हास करते हैं आर मृत्यु एवं सत्य नाश 
लाते हैं | "मन के टूटने से हीडडयां सूख जाती dU नीतवचन १७:२२ | मनुष्य उस 
शात मन की आकक्षा करे जसे केवल परमात्मा ही दे सकता है | 


कुछ समय के Tay रहना आनवार्य है | 
art तथा वैक्षानिकों के लेखो को पढ. 
कर हम इस वात को जानते हैं कि सूर्य की 
करणा हमारे भाजन पदार्थं के विर्टामन को 
व्यवहार मेः लाने के लए हमे Wem करती हँ | 
वे बतलाते हैं क्ूर्य का रोञ्चनी में कॉटारा 
IRIS Bad है | इतना ही नहीं लॉकन उस. 
की रोशनी हमारे xix का त्वचा को वेधकर 
भीतर का अशुद्वताओं को स्वच्छ करती हैं | 
यह यात सच है, te सुर्य की कुछ fan 
हमारे at के tay हानिकारक हैं |जन से 
अपने आप को सुराक्षत रखना है | उस में 
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हानिकारक तत्व हवेने के कारा से ही d जो 
उष्णा काटवंध में रहते हैं उन की त्वचा काली 
d जाती है | उन की त्वचा के काले रंग का 
मतलव यह भी ह्येता है कि उन्होंने wer at 
ओर से एसे तत्वों को प्राप्त कया हे जन 
के द्वारा वे सूर्य के हानिकारक प्रभाव से सुर्राक्षत 
रह सकते हैं | परमात्मा ने मनुष्यों af एसी 
5 से रचना की हं क जो दीत 
प्रदेश में रहते हैं, ज्वं सूर्य की करणा वरले 
ही पहचती है अपने अर्रार के सुर्राक्षत करने 
के लए एसे रंग का वकास करते हैं, enr 


को सूर्य at कर॒णा भेद नहीं सकती है | यह 
भूरा रंग हैं | सफेद चमडो. वाले लोग इस 
रंग को अपने am मेः विकास करने at 
उत्कट आभलाषा रखते हैं | 


सूयं की करणा मेः रहना प्रत्येक के लए | 


लाभदायक हे लोकन ates at की रोशनी || 


भी हानिकारक हले सकती d अगर शरीर में 


रजक न ह्वे जो सूर्य की रोशनी से हान | | 
पहचाने से बच्चा सकता dq Tux भी आधिक | 
सुर्य की रोशनी में रहने से जितनी att 


नहीं पहानचती है उतनी कम सूर्य की रोशनी 


dwar 


स्वास्थ्य आर जीवन अप्रैल, £ ९५८ 
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पाने के कारणा से | अतएव सूर्य की रोशनी 
हेम Wat के [लए औनवार्य dp आधकं लोग 
सूयं की Wer 'जतनी पानी चाहिए उतनी 
नहीं n 1 इस का कारणा wed ts हम 
प मे' रहते हैं, घर के अंदर ही रहना 
ES करते है | px के बाहर धूप मेः निकलने 
en 1 हम घर के अंदर सूर्य कौ सूर्य का रोशनी 
नी को आने से रोकने के लए रहते ह | 


यह आवश्यक ह॑ salts यह हानिकारक Fiel- 
URË को नाञ्च करता d] 
बहुत लोग कषयो के विषय में 
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प्रशंसा करते हैं; उन के स्वास्थ्य को मानव 
जात का आदर्श मानते हैं | उन के स्वस्थ | 
"x बने का कारणा यह है 1क वे Ter भर con 


2 


मत्स्य विष _ 


बी. डब्ल्यु. dere a, एम. डी. 
आर 


SD TNR 1 


मेरी एच. मेकल फलन 


कि तने लोग हँ जो मछली खा कर अपने 
शरीर क्रे विषाक्त कर देते हैं | १९२८ 
ह. की बात है जब क एक अर्मारकन नावक 
अफसर ने वर्जानिया द्वीप के पास एक मछली 
को पकड. आंर उसे पका कर खाया | उस को 
खाने के द्वारा उस का झर्रार विषाक्त हे गया | 
वह मछली ताजी थी | उस को पकाने के पूर्व 
रोफजेटर में रखा गया था | उस को खाने के 
बादु वह वमन करने लगा, ठंड महसूस करने 
लगा ताप चढ़, गया आर अत्यंत थकावट 
मालूम करने लगा | ठंडा भोजन बहुत गर्म | 
लगने लगा | 

मछली के विष के प्रभाव से अच्छ dd 
के कई सप्ताह वाद यह देखा गया ।क वह 
नाविक अफसर आइस क्रांम को फुक फूक कर 
खाता था | पूछने पर उस ने बतलाया क मुझे 
गर्म लगता हँ | as 

Tuer भिन्न मछली के विष लोगों पर ; 
Tuer भिन्न प्रभाव डालते हैं | एक सामान्य c 
मनुष्य के हाथ मो एक वफ भरा गलास का 
कुछ प्रभाव नही पड.ता है, अर्थात्‌ उस के हाथ 
में दद नहीं dard | । लीकन den के शरीर 
में मत्स्य वष लगा d वह जब एक बर्फ भरा 
गिलास को छता है तब उस के हाथ मे दद 
पह चता है; उसे faq का धक्का लगता है | 
इस विष के Tent जव we. ad हैं या 
लेटे रहते हँ तब उन af ate ate प॑र मो. 
असहरीय पीड. adi है | teat यह "शिकायत 
करते हँ कक उन के दांत ढाले & जाते 
कसी किसी के स्नायु का प्रभाव बिगड़ 


ER >> 


है| ; 
fadeft मछली को खाने के बाद मनुष्य : 
ate आर जीभ मे सनसनाहट का 
दिखाई देता है we आत fie 
प॑र तक thet जाता. 
लगता 


HET 


ea डावटर-1क्लफड आर. एंडरसन, एम. डी. 


केसर क्या है ? 


क्या आप उस से बच सकते है? 


दा साहब मुझे यह समझाने की चेष्टा 
करेगे शक कैंसर कसे कहते हैं ? 

कँसर एक संघातक रोग d जो शरीर at 

॥कसी ऊत को आक्रमरा कर सकता है | यह 

आयु, स्त्री या पुरुष आर जात पात at नहीं 

पहचानता है | यह वना भंद-भाव के कसी 

/ को भी आक्रमणा कर सकता है, लोकन पतीस 

€ से आंधक उम्र वालों को इस रोग के आक्रमरा 

करने का आंधक भय रहता है | 


कंसर का रूप कंसा रहता हँ ? 


mix की किसी भी att के समान इस 
का रूप ह्वे सकता है | इस का भन्न भन्न 
होता--शर्रार के जस भाग में होता है 
- उसी के समान यह रूप धारया करता है | 
जब यह स्तन में ह्येता है तब सफेद कड. 
रड. के समान [eur देता है | जब यह 
प या आंत मेः ह्येता ह तव यह लाल 
EQ कोमल रहता d आर वहात सहज 
होता है | जब हाङ्डयां आक्रंत 

ote हो जाती हॅ आर उन 
qe संभावना रहती dq मध्य 

संस्थान मे इस का आक्रांत dul 
वरले ही da 


का कारणा हम नहीं बतला सकते हैँ लौकनं 
यह [निश्‍चय जानिए P5 याद्‌ डाचत चिकित्सा 
न की जाए तो उन की मृत्यु ह्ये सकती हँ | 


. क्या बहुत लोग कँसर के रोग से मरते हैं 


हां, सचमुच बहुत धक लाग मरते हैं 
प्रत्येक वर्ष लगभग बीस लाख आदमी 
मरते हैं | लोकन दु:ख के साथ कहना पड.ता 
है कि इस मृत्यु संख्या का कारणा असावथानी 
ही है | याद्‌ वै उचत रूप से प्रारम्भ मे इलाज 
कए ह्येते तो आथी संख्या के प्रारा बच जाते | 
दुर्भाग्य की बात हे क बहुत से लांग रोग 
को wed देते हैं | प्राय: यह मालूम नही 
ह्येता कि उन्हें रोग है | इसीलए प्रत्येक को 
यह आत आवश्यक है क अपने स्वास्थ्य की 
जांच कराते रहना | आरम्भावस्था में 
रोग को दमन करना चाहिए | 


क्या क॑सर एक एसा रोग है जो Den को 
आक्रमरा करता है ? 


नहीं, दोना of ait पुरुष को यह रोग 
समान रूप से आक्रमरा करता है | स्प्रयो' के 
जननर्डीटूय dd पर भी feral की अपेक्षा 
पुरुषों को यह रोग आक्रमरा करता हैं, vd 
विशेषकर, फेफड., आमाशय, गुहाय प्रदेश आर 
चर्म कैसर | 


क्या छोटे बच्चों आंर युवक-युवातयों को 
यह रोग नहीं ह्येता है ? 


नहीं, यह बात सच नहीं है | नवजात 
बालकों में भी यह रांग होता है | छोटे बच्चे 
आर युवक-युर्वातयो' मे रकत कँसर होने की 
सम्भावना रहती d जंसे ल्युकीमया | कली 
भी आयु में कैंसर से वचना संभव नहीं 
हे लोकन पतीस वर्ष के वाद्‌ प्राय: आधक 
लोग इस के शिकार वन जाते हैं | 


क्या यह वंश परम्परा का रोग हे 2 


Sa तक हम इस के विषय मे जानते हैं, 
यह वंश परम्परा का रांग नहीं है | हम लोगों 
ने अभी तक यह नहीं सुना है fe यह रोग 
बाप-दादा को होता था satay उन के ws. 
qaa को होता है | लोकन यह सच बात 
है Ts angel में यह रांग था इस लिए 
इस के छोने का eum भय लगा रहता था 
sd आमाञ्चय का अल्सर, उच्च रक्त-चांप 
इत्याद [निश्‍चय ही हे जाते हैं | इसीलए याद 


कँसर हुआ 
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क्या सभी ट्यूमर, कँसर कै रूप E. 
कर लेते हैँ ? 

नहीं, बहुत से कैंसर, 1जिस को हम केसर 

कहते हैं वे कैसर नहीं है | aR केसर मे 

परिवर्तन नहीं हेते हैँ, लोकन इन को gag: 

के द्वारा sta रीत से जांच करा लेनी चाहिए | 


कँसर कंस होता है ? 


वर्तमान समय मेँ हम लोग निश्चय पूर्वक ` 
इस के काररा बतलाने मं असमर्थ हँ, लौकन 
इस 1दुशा म॑ बहुत जांर-सांर से अनुसंधान 
चल रहा हैँ कक इस के कारणा का पता लग 
जाए | अनुसंधानकां का बहुमत है कि चिढ.- 
चढ़. मिजाज रहना इस रांग के हने का मुख्य 
कारणा हैं | दूसरे लांगों का यह मत d कि 
कोष का मध्यस्थ du आंपजन के अभाव 
व दूसरे कारणा से ,ंसाम्स के तहस-नहस 
होने के कारणा से उस का रूप पारवर्तन d 
जाता आंर कसर ह्ये जाता à | फर कितने 
qu हैं जन का विचार है कि कसी जीवारा 
के द्वारा से an है | हम इन Der मतो 
EE सं इस के कारणा वतलाने में असमर्थ 
d 


E. 


€t | 23 y 


कँसर विशेषकर किस स्थान में ह्येता हैं ! 


^H 


विशेषकर, केसर त्वचा मो, इलौष्मक- 
झिल्ली तथा भीतर की stgat में छोता है | 
जिस किसी स्थान में स्थायी रूप से जलन 
होती रहती है वहां केसर होने का संभावना 
रहती à | किसी भी असामान्य अवस्था होने 
के कारणा से उस स्थान में कँसर d सकता है। 


क्रून कॉन सी असामान्य अवस्थाएं हैँ ? 


त्वचा, मुंह के इलौष्म-झल्ली, अन्ननाली 
व verbe प्रदेश W^ सफेद दाग या कसी 
प्रकार का अस्वार्भावक रंग प्रकट होना; मुंह में 
किसी कारणा से घाव होना इत्याद | ये कू 
असामान्य अवस्थाए हें | बहुत से लोगों के 
शर्रार म॑ काले रंग के उभरे हुए मांस के दाने 
रहते हे [जन्हें मस्सा कहते हैं | इन में से याद 
कोई! एक बढ.ने लग जावे तो उस को f 
अच्छा करने की alter करनी चाहिए आर 
ARR यंत्र द्वारा इस को जांच करना 
आवश्यक हे qubis यह हो सकता d कि वह 
कँसर है | 
tex कभी कभी एसा होता है js जन्मने 
के समय किसी प्रकार से चोट लग जाती हैं। 
यह पीछे बढ़. कर dat का रूप धारणा कर | | 
लेती है | इस लए कसी की चोट लगी 8 |. 
ost उस का सावधानी करनी चाहिए 1 कोई 
ag चेहरे में घाव होने के कारणा सदा कष्ट 
Ud रहते हँ | कसी 


4 4 al 
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सप्ताह के भीतर में अच्छा dat d अथवा 
a gig अच्छा नहीं ह्येता तो उस की जांच 
करानी चाहिए | 


ait में कँसर किस प्रकार फँलता d? 


तीन तरह से कॅसर फ॑लता हैँ ee. 

(१) एक तंतु में कैंसर के sump वढ. 
कर दूर में tet लगते हैं | यह बहुत धीरे- 
eft derat है | f 

(२) कँसर के केषाएं लासका (प्राया देह 
का स्वच्छ तरल पदार्थ) वाहिनी माँ चले जाते 
हैं उस के बाद लासका ग्रोथ में फँलते हँ जस 
कारणा गला आर पुट्ठा फूल जाते हैं | 

(३) कैसर के कोषाएं रक्‍ताश्वय का दावालों 
से wed बढ.ते ak के दूसरे दूसरे अंग 
मे चले जाते हैं | इस प्रकार कैसर समस्त 
शरीर में फेल जाता है | 


क्या कसर Uer थाली बीमारी है ? 
इस समय तक हम लोगो ने इस का संक्रा- 


मक रूप dd हुए नहीं देखा हे | इस की हम 
लोग कहीं चर्चा नहीं पाते हैं क यह एक 


` व्यांक्त से दूसरे व्यक्त में अन्य छत रोग के 


समान संक्रामरा होता है | 


शर्रार में कसर रोग है अथवा नही इस का 
पता लगाना कया कौठन हँ? 


Wi केसर xk के ऊपरी भाग मे d 
तो इस का पता लगाना कौठन नहीं है लॉकन 
जव यह तंतु में बढ.ने लगता हैँ तब इस 
का पता लगाना set d | satay हमेञ्चा 
डाक्टर से जांच कराते रहना चाहिए | 


डाक्टर कंसे इस का निदान करता d? 


सब से पाहले डाक्टर बढ़. सावधानी के 
साथ ak की जांच करता हँ | यर्थाचत 
अनर दवारा वह बाहर-भीतर की staat की भली. 
भाति जांच करता d | अगर वह इस जांच 

US नहीं होता हे तो वह छाती puma 
तथा आंत इत्याद का एक्सरे तसबीर लेता 
| किसी अंग को सामान्य अवस्था + नहीं 
पाने से बह प्राणा-पर्राक्षा करता है | इस मेः 
यह देखा जाता ह te उस मे जीवन हँ या 

PENI स्थान मे उस को आशंका होती 
i a ae टुकड . तंतु को काट कर tare 
के लिए निदान-शास्त्र.वज्ञारद को जांचने 


STET पूर्वक इसी बांध से निदान कर 


देता है | Sax की प्राथामक अवस्था 


aie किसी के गले में ota ह्ये गया दे 
तो क्या उस को इस आशा से at रहना 
चाहिए कि वह अच्छा ह्ये जावेगा | 

यह सुर्राक्षत नहीं है | देर करना खतरे की 
वात है | याद्‌ किसी cated के मन में अपने 
शर्रार के विषय में आशंका हो तो शीघ उस 
को एके अच्छे डाक्टर के पास जांच कराने के 
fay जाना चाहिए | जितना जल्द उस का 
निदान हो उतना ही gia के साथ उस के 

चंगे होने की संभावना रहती है | 


कँसर के क्या क्या भय सूचक लक्षया हैं ? 


इस के सात भयसूचक लक्षरा हैं जिन्हें 
प्रत्येक cater को र्पाहचानना चाहिए | 

१.क्सी प्रकार का घाव जो ate; अच्छा 
नहीं होता है | 

२. स्तन व शर्रार के अन्य किसी स्थान 
मे थक्का लगना | 

३. अस्वार्भावक Gras | 

७. मस्से के रूप में पारवर्तन होना | 

५. हमेशा अनपच | 

६. कठ मे रुखड.पन व कास | 

v. जाँच की आदत में पारवर्तन | 

ऊपर fay गए कोइ भी लक्षणा याद्‌ प्रकट 
हो तो ञीघ, डाक्टर से जांच करा लेनी चाहिए | 


aig केसर का पता लग जाय तो उस ul 
चिकित्सा किस प्रकार afi चाहिए ? 


केवल तीन ही प्रकार की पचाकत्सा हैं जिन्हें 
आजकल सुर्रक्षत समझे जाते हैं | भैषज्य 
केंद्र में अन्य 1्चाकत्सा की weeds wg. 
va लगे हैं | ।नर्म्नार्लाखत तीन प्रकार की 
चिकित्सा है | 

१. सरल्याक्रया | 

२. एक्स-किररा द्वारा विभिन्न प्रणालियों 
द्वारा रोग चिकित्सा | 

३. रोडयम के सहारे विभिन्न unen 
द्वारा रोग की चिकित्सा | 


aa एसी tataak द्वारा पचाकत्सा करने के 
योग्य ह्ये सकते है? 


केवल वहाँ जिन्होंने कैसर पचाकत्सा में 
प्राश्क्षणा प्राप्त की है | इन के ऑतीरकत 
अगर कोइ दूसरा इस में हाथ डाले तो लाभ 
के बदले att पहांचा सकता है | शर्ल्याक्र्‍या 
के समय wig तंतुआः को डाचत रीत से न 


रखने जाने at कँसर cher जावेगा | [जस का | 


आथिक आभज्ञता नहीं है उस के लए iem 
ऑर एक्स-रे द्वारा 1चाकत्सा करना EUN जो 
[खिम है | aig कसी के मन मो संदेह हो. 


क्या कँसर का ag अचूक and? 


नहीं, कसर को चंगा करने झी कोई अचूक 
दवा नही हैं, लोकन aig इस रोग का पता 
उस कॉ प्रार्थामक अवस्था मे लग जाए at 
शल्य उपचार द्वारा उस a हटा कर उस को 
चंगा कया जा सकता हँ | tex भी एक बात को 
जानना चाहिए, वह यह हैक डाक्टर चतुर अपने 
को क्यो न बतलावे जब तक पांच वर्षं तक 
Tex वह रोग आक्रमण न करें इस र्चाकत्सा | 
को वह अचूक नहीं कह सकता dp इसी कारणा 
रोगी को सदा डाक्टर से जांच कराते रहना 
चाहिए | 


डाक्टर साहब, म॑ने कुछ समय बीत गए 
एक आदमी के विषय मे यह सुना था क उस 
ने सुई दे कर कसर को अच्छा कया था आर 
एक दूसरा डाक्टर कँसर के TAY तरह तरह का 
जूस 1पलाता था | इन के वषय में आप का 
क्या विचार हँ ? 


वर्तमान ज्ञान के तुलनात्मक विचार से 
कैसर रोग को चंगा करने की de वीधयोः का 
महत्व नहीं है | ह्ं यह सच बात ह॑ क आज 
कल वड. केंद्रों मे कँसर का समस्या हल 
करने की आद्या से Tuer Tuer प्रयोग tag 
जा रहे हे ताक wy सरल विधि उपलब्ध | 
8 सके | जितने कँसर के रोग को चंगा करने 
का दावा करते हैं ज्ञायद वे कई दूसरे रोम 
की चिकित्सा कर रहे होंगे | केवल नदान- | 
श्ञास्प्र-वश्यारद से ही कँसर का ठीक ठीक खबर 
मिल सकती हँ satis उस ने अरावीक्षणा 
यंत्र द्वारा 1र्वाभन्न अवस्थाओर की जांच कर | 
आभज्ञता प्राप्त कर चुकी d | 


एसी श्ीघर्‍ता के साथ कसर के रोग at 
होने के समाचार से सावधान रहना चाहिए | 
इस राग केलए“समय का वचार करना बहुत | 
आवश्यक हँ | सावधान रहना चाहिए क विलंब 
करना भी बहुत खतरनाक हँ | नकली ceed 
के चंगे करने की बात को विश्वास मत कारए 
उस की दुवा से रोग चंगा नहीं dard 
के पंजे मे पड. कर आप at असल डाक्टर 
पास जाने से देर नही करना चाहए। | 


कसर के लए घरेलु व॒वाओं के (वषय 
का क्या वचार हं! | 


घरेलु दुवा लाभ के नही ६ 1 ` 
अनपच का शिकायत लगी रहती 


का. 


क्या कँसर पींड. उत्पन्न करता हँ ! 


आरम्भ ale के कारणा पीड. नहीं होती 
हे इसीलए यह एक बहुत खतरनाक बीमारी 
समझी जाती है | रोगी के पेट में कँसर काफी 
eI d जाता हे तव भी उस को उस का दृछ 
SERT नहीं मलता है केवल उस का एक शिका- 
यह रहती है-मंदाग्न | केसर की आतम 
अवस्था मेर dier adi हे | जब du का 
निदान आरम्भ में d सके तो यह समझ 
राखए उस का मृत्यु के [सवाय आर दूसरा 
उपाय नहीं है | 


कंसर से बचने के fay कया किया जा 
सकता à? 


उस से बचने के लए आठ बातें है जन 
को मन मों रखना चाहिए | 

१. कसी प्रकार के उत्तेजक वस्तु से दूर रहना 
चाहिए | 

२. हमेशा अपनी शारीरक जांच कराते 
रहए | 

३. जितने तंतुओः के विषय मो आशंका 
ह्ये उस की Pataca कौरए या हटा लीजए | 

७. दांत आर मुंह की सावधानी कौरए | 

५. धुम्रपान से बचे राहए | 

६. पुरानी खांसी की जांच करवाइए | 

७. चुस्त कपडे. [जिस के कारणा वेच॑नी 
होती है उस को व्यवहार न कौरए | 

८. अपनी त्वचा को चोट या पुराने घाव 
से बचा कर रोखए | 


जब किसी cater के मन में यह संदेह हो 
जाए ।क उसे कंसर हो गया हँ तो आप उसे 
Ó क्या करने के लिए सलाह allum ? 


तुरंत एक अच्छे डाक्टर के पास जाना 
चाहिए | वह बना सूक्ष्म यंत्र द्वारा भी आप 
के कैसर का सूप वतला सकता है | कभी देर 
नहीं करना चाहिए awbim कैंसर के कोषाएं 
बहुत zh aed हैं आँर बहुत ex तक 
tet जाते हैं | 
पुरां जांच करने के वाद आप के शरीर 
मेर ag शिकायत पाई जाए तो आप उस 
विषय मो चिंता न कारा! लौकन Wig आप 
आयु चाँलस या उस से nere d तो 
' वर्ष परांत; जांच करा लेनी चाहिए 
किसी असामान्य अवस्था को दूर करना 
कैसर के भय सूचक Dueb को मन 
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ger ब्रश व्यवहार करने को क्या | 
प्रावइयकता है ? | 


ग्लेन एच. Hee, डी. डी. एस. 


जु त्यांत की पुस्तक का सृष्ट की कहानी 
के अनुसार हम यह जानते हैं कि मनुष्य 
की yami परमात्मा की सर्वोत्कृष्ट कीत 
है | इस. मे हरेक बात की Pagar थी | परमात्मा 
ने उस को बना कर ur छोड. नहीं दया लोकन 
उस के anit के पारचालन के लिए ब्यवस्था 
भी कर दा है। 
मनुष्य के पतन का कहानी के बाद आर 
Ei जात के उत्थान के बाद oie स्वा- 
सथ्य के लए कया करना क्या नहीं करना चाहिए 
इन बातो की चर्चा की गई है | धार्मिक Tate. 
WF ub पालन करने के पूर्व edv धोना 
ऊर स्नान करना उन लोगों को आवश्यक था | 
वन भ्रमरा काल मे इसाएीलयोः को स्वास्थ्य 
के नियमों को पालन करना नितांत आवश्यक 
था | लॉकन मुंह को साफ़ करने के विषय मे 
जिक्र नहीं है इसालए satis वे annis 
रूप से उसे साफ रखते थे | 


वस्तु नहीं Peri के कारणा be उ 


है | प्रकत ने दांतों को इस प्रकार बना दिया । 
है ts उन के बहुत अंश आप ही परिष्कार हे | 
जाते हैं | इसी कारया बंदर, हनुमान और प्राचीन । । 
आदावासी, विना कप्रम ब्रुञ्च का उपयोग कर | 
के अपने दांत को अच्छी दञ्चा में रखते थे | 
आर आसत जीवन प्राप्त करते थे | यहाँ पशु | 
आदम जात जव. [भिन्न वातावरणा में रखे | 
जाते हँ आर वर्तमान सभ्य जगत का भोजन | | 
उन्हें परोसा जाता है तब बे दांत राग के शिकार | : 
बन जाते हैं | Pr 


दांत 1वञ्चेषज्ञो ने जांच करने कें वाद Ut 


-प्रमाणा कया है te कसी किसी welds 


रयाद्‌ सेव, गाजर इत्याद अन्य शोधक फल | 
या कद्‌, भोजन के उपरांत खाया जाए तो ae 
दांत a खराब होने से तथा अन्य ॥विकाः 
से बचा रखते हे | 


हम अपने काम के बोझ से इतने दुबे रहते 
हैं Ts स्वास्थ्य के aa से खाने के वाद 
गाजर या न अन्य शोधक पदार्थ ही खा सकते 
हँ । हमारे देश के anit को शोधक खा 


1 
भाजन में पारष्कार करने की झाकत है ज॑से 


ट्या 


aL 


वीन 


A da ss 


RR HE I NINN 


कार 
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द्वारा a दांतों ऑर मुंह को साफ करना 
s 
E zs staere के विषय में चीन देश के 
१६०० वी. सी. के साहित्य में चर्चा पाई 
जाती है, लोकन उस मो यह नहीं बतलाया 
गया हैँ क tea चीज से यह बनाया जाता 
था | एक हजार बी.सी. पूर्व दांत खांदनी व्यवहार 
की जाती थी | कहा जाता है यह लकड.! wie, 
साही कंटो आर धातु की बनी रहती थी | 
मुंह स्वास्थ्य की चर्चा थोमस एडम द्वारा 
१६१७ इ. में की गई थी | वे बतलाते हैं 
fs, दांत कपडो. द्वारा रगड. कर साफ़ किया जाता 
था| १६२३ इ. में आगे यह वतलाते हैं कि 
कपडे. Foes. गंधक के तेल में sal कर 
उस से दांत साफ करते थे | इसी प्रकार लड.की, 
घास तथा अन्य पेड. की टर्हानयो को ले कर 
अपने दांतों को साफ करते थे | वास्तव मो, 
ये दांत को ब्रुञ् नहीं थे | 
कसी किसी ter दांत साफ करने वाली 
लकीड.यो का धार्मिक महत्व है | दांत साफ 
करने के समय प्रार्थना की जाती है| अर्मोरका 
के देहात मे आज कल कहीं कहीं यह देखने 
मे आता हें क लोग इसी प्रकार लर्काड.योः 
के ya बनाते हैं | 
टोस्ट ट्यूव में पर्राक्षा द्वारा यह पाया गया 
है कि मनुष्य आर पशुओं के दांत एक हीं 
तत्व से बने हैं | यह देखा गया है क, मनुष्य 
आर पशु दोनों के शर्रार मे' चाहे edd 
समय या मरने के ae दांत का नाश नहीं 
ह्येता है | इन बातों से यह स्पष्ट मालूम 
am है कि दांत की dan? के कारणा भोजन 
में हैं । यह भी प्रमारा कर ।दुखलाया गया 
है कि किसी किसी भोजन को खाने से दांत 
को झिकायत थक वढ.ती है | अत: जब हम 
देखते हैं fe दांत प्राकीलक भोजन वस्तुओं 
के द्वारा साफ नहीं होता है तब हम को काप्रम 
उपकरराए का व्यवहार करना चाहिए | 
दत विशेषज्ञ के पास लोग यह शिकायत 
करते हँ fst तो प्रौर्तादुन अच्छी तरह साफ 
करता ES ताँभी मेरा दांत खराब होते जा रहा 
। एसी कायत करने वाला cata ।वश्‍्वास 
करता है कि मँ अपने दांतों की वड. साव- 
धानी करता हू: लोकन उचत रीत से दांतों: 
X साफ करने का मतलव केवल ब्रुञ्च मेः 
D dps rel ae दांतों के ऊपरी 
! .ना नहीं है, लौकन हरेक 
EU Eo भाग को, दांत के तंतुआः at 
ane को ध्यान से देखना चाहिए tz 
अथवा नहीं | 
हल मे डाक्टर मेक्‍्कोल कटस ने मौशगन 
MS is विद्याथियां की जांच की | ये 
CON आर उस के स्वास्थ्य-रक्षक विधि 
तक hrs करने वाले थे | बे बारह सप्ताह 
भन्न प्रकार के JI को व्यवहार 


जाती थी 


1 बीच, बीच मेः उन की परीक्षा की. 


JI के व्यवहार करने पर भी मॅले at पुरां 
रुप से दूर नहीं कर सकते हैं | इसालए यह 
हिदायत दा जाती है 'क केवल ब्रुश्च में मंजन 
लगा कर साफ करने के द्वारा मेले दूर नहीं 
dd हैं अतएव इस के alate अन्य कसी 
दूसरी वस्तु द्वारा उन्हें साफ करना चाहिए | 

न्यू ओर्रालयंस के डाक्टर aed सी. वास 
आर हसटन के डाक्टर अरानम ने दांत के 
विषय में आधिक अध्ययन कया है | वे कहते 
हैं कि याद दांत पूर्ग रीत से साफ रखा जाए 
आर मुंह में भी दुछ मैला न रहे तो denen 
दांत की शिकायत पाई जाती हैं ax हो जा. 
वेंगी | वे कहते हैं, साफ मुंह स्वास्थ्य का 
लक्षरा ह॑ | राग ग्रस्त मुंह का मतलब यह है 
T उस का दांत साफ नहीं है | 

आप कैसे इस वात को जान सकते हैं 
Ta अपने मुंह को साफ़ करने के लए jenem 
काना चाहिए उसे कर रहे हैं ? एक साधाररा 
fate है, जिस के द्वारा यहां तक क बच्चे भी 
इस वात को समझ सकेंगे कि वे दांत को 
साफ रखने के लए यथार्शाक्त सब उपायों 
को काम में ला रहे हैं एक रांग है जस को 
दांत मौ लगाने से वहां वह नहीं cern है न 
उस पर SU बुरा प्रभाव डालता है लोकन 
दांतों की godt में deb या कींटारा रहते हैं 
उन पर इस का असर पड.ता है आर उन का 
रंग गहरा लाल हो जाता है | इस को बच्चे 
देख कर यह समझ सकते हैं ।क लाल रांग 
का मतलव खतरा है | इस खतरे से बचने के 
fan वे जहां जहां लाल रांग है उसे जब तक 
दूर न ह्ये साफ करेंगे आर काटारा के भय से 
सुराक्षत रहेंगे | ; 

इस रांग को अंग्रेजी मे वोसक फकीसन 
कहते हैँ | यह एक UT लाने वाला पदार्थ d 
यह पदार्थं राजेनी लाइन है | उस के नमक से 
गहरा लाल रांग त्यार होता है | इस रग को 
dux करने af वीध इस प्रकार हदस 
qlas सोटीमटर ऐथल एलकोहल मो १.० 
ग्राम diem फकीसन का घोल बनाइए | 
1डॉस्टलूड वाटर के ९० satan सोरीटीमटर 
मो ०.३ क्यांबक सौीटीमटर †पघलाया हुआ 
'फनाइल | यह मुंह में डालने के वाद्‌ शीघा 
उड. जाता है | इस का दाग ates नहीं है | 
आप इस को वना बनाया बना डाक्टर के 
नुसखे द्वारा प्राप्त कर सकते हैं | याद आप 
प्रीत दिन इस रंग को एक वार व्यवहार करते 
हें आर मुंह को पूरी तरह से धो कर साफ कर 
ad हँ तो आप को खाने के वाद्‌ दांत को थोड़ा 
सा ही साफ कर लेने से काम चलेगा | कॉटाणु 
अपने mida स्थापित करने के लए केवल 
चाँबीस घंटे समय लेते हैँ, satay सोने 
जाने के पूर्व प्रत्येक रात याद्‌ दांत को साफ़ 
कर लिया जाए तो काडी को वहां अड्डा 
जमानेका कोई अवसर नहीं रहेगा | 


आज वाजार मे तरह तरह के दांत-मंजन 


क त पत से यह पता लगा ह HR a शा माता: 


that भोजन पदार्थं से बढ. कर नहीं ह्ये 
सकते ¢ आर न उन के स्थान ले सकते हैं | 
सुगंथ हमारे xm की atg को दूर कर . 
सकता है लोकन यह हमारे स्वास्थ्य की हान | 
UG चाता है | हम Ot तरह स्नान नहीं करते 

€ आर ux की दगध मिटाने के लए et 
लगा लेते हैँ | इसी प्रकार ऊपर से दांत को 
मंजन लगा कर मुंह को थो लेना कार्फा नहीं है, 
लोकन पूर्रा रूप से दांत की चारों ओर वाहर- 
भीतर साफ करने की आवश्यकता है | 


बहत teat तक अध्ययन आर अनुसंधान | 

करने के वाद अमौरकन डोंटल एसोसयञ्चन 
इस निष्कर्ष पर आया है Te एूक मिलियन 
जल के अंश मों एक अंद फ्लूराइड को डालने 
से दांत की सव शिकायत दूर d जावेगी | 
यह जांच कर उन्होंने देखा है क जन घरों 
में इस जल को पीते हैं वहां Tex एक भी 
शिकायत नहीं पाई गई है | लॉकन फ्ल्राइड 
को जल में डालना ही काफी नहीं है | यह भी 
अच्छे भोजन आर अच्छे स्वस्थवृत्त नयम 
का स्थान नहीं ले सकता है | वच्चे जो भोजन 
के बीच बीच मे दुछ न दृछ खाते रहते हैँ 
उन के दांत, इस जल को व्यवहार करने पर 
भी खराव हो जाते हैं, क्योंकि उन के भाजन 
में आथिक एीसड उत्पादन करने वाले पदार्थ 
रहते हैं | इतना होते हुए भी, यह देखा गया 
हंक जो लोग उस जल को व्यवहार नहीं करते 
€ जिन W^ फ्लूराइड रहता है उन के दांत इन 
से आथिक संख्या मे खराव रहते & | 


जिन tamer में दांत के विषय मो 
क्षा दी जाती है वहं इस दिशा में प्रगीत 
हे रहा है | वे wanted इस प्रयास मौ लगें 
है कि जद्यं तक संभव ह्ये शीघः उस की शिकायत 
दुर d जाए | माता पता तथा अभिभावकों 
को ¶हदायते दी जा रहा Te वे बचपन ही 
से बच्चों को घर मे अपने दांतों का हिफाजत 
करना सीखावे | उन के दांतों को बरावर 
जांच at आर सांफ करने मे मदद करे | 


इस वात से सावधान रहना चाहिए पक 
दांत को आधिक रगड.ना आर मसूड को चां | 
नहीं पहुंचाना चाहिए | जिन के दांत आर — 
qe. स्वस्थ हैं, अगर उन Bagel से | 
waa d जावे तो यह fede जाँनए c 
[क उन के मसूडोः मो चोट लग गई हँ | 


मौने आप लोगों को यह नहीं बतलाय) 
है क कस प्रकार दांत खराब होता है | इस 
के वषय मे हम लोगों meg सी वातो 
को जानना है | दांत को खराब होने से 
के wes साधारणा नियम हैं जिन को | 
अवहेलना करते हैं | नीचे ।दए गए चार नयः 
को पालन करने के द्वारा आप्र तः 
परिवार के बीच दांत की शिकायत 
st | i 
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RRA 


आप में शक्ति होती चाहिए 


ae 


कया आप शिथिलता और थकान महसूस करते हैं? 
क्या आप में उत्साह की कमी है? आप 
ग्लुकोविटा लीजिए। ग्लुकोविटा आपको 
शक्ति देगा। ग्लकोविटा में आपके लिए अनिवार्य 
रक्त-शक्कर ऐसे रूप में रहती है कि तत्काल ही 
रक्त में घुलमिल जाती हैं। यही कारण हैं कि 
ग्लुकोविरा आपको आवश्यकता पड़ने पर तत्काल 
ही शक्ति और उत्साह प्रदान करता है। 
ग्लुकोविय में शामिल विटामिन 
आपको शक्तिपूर्ण, जीवनपूर्ण 
और स्वस्थ रखते EI 


तत्काल 
शक्ति देता हैं! 


E x न 
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हमें विश्वास करना चाहिए 


एस. बी. हुवाइटहेड, डी. एस. सी. 


र २७ घंटों में हमारा हृदय १००,००० 
Bax थड.कता à आर हमारी १२,००० 
मील की रक्‍त धर्मानयो द्वारा ८,००० गॅलन 
रकत अपने बाहर फेकता है | इतने पर भी 
इस महत्वपूर्रा आर पारङरमी इय कें जीवन 
में जरर्रा बात | बिना विश्राम 


ASOT है 


हृदय जँसी क्रिय xu भी Terre. जाएगी | 
i3 

यह इस विश इस के tart 
wk Weed के 1 से 

के समय में पाता 


+ के योग्य, आर 
Rub खींच लेता है ताक 
शुकावट के हमारी रात ऑर 


आप के लए 
नया वनाने के 
वह विना Ted 
दन सेवा कर सके | 

जब ह्दय इस विश्राम करने के काम को 
miq ak एकसा पा सकता है, तो यह 
Gay CU से कार्य कर सकता है | जब उस at 
गांत में बाधा पड.ती है तो इस के कार्य मेँ 
ee हो जाती है | प्रत्येक जीवित 3m 
को समय से पूर्व जीरा ak नष्ट होने से 
रोकने के लाए नयमानुसार, अनुकूल विश्राम 
मिलना चाहिए | जो वात हृदय के लए लागू 
ad है वह मानव शर्रीर-प्रणाली के प्रत्येक 
अंग आर पूरे मनुष्य के "लए भी लागु होती है | 

इन आर्धानक वेग आंर खिंचाव-तनाव के 
दिनो में जो कार्य शरीर आर मास्तष्क को 
स्वस्थ आर Tht बनाने में 'विहराम पूरा 
करता d, उस की बहुथा असावधानी की जाती 
है आर न उस का चत प्रबंध हा [कया 
जाता ह॑ ताभी ।जितना आधक हम करना मांगते 
हैं! आर 'जतना आक हम प्राप्त करना चाहते 
उतना ही आथिक जरूरी १शाथलता 
तथा [वडराम के रहस्य पर वजय व कुशलता 
Su. | विन्सटन चर्म्चिल की पछले महायु 
में? प्रधान मंत्री के पद को संभालने की योग्यता 

उच्च रहस्यों मे! से एक उन का जब भी 
अवसर मला तो कुछ 'मीनट का विश्राम कर 

c था | बहधा हम समय, को वली 
मे लगाते हैं जो मास्तष्क ऑर m 

विराम देने के ऑधक लाभ उठाने में व्य- 

कया जा सकता है | 


एक चिकित्सा वषयक प्रमागा-पुरुष कहते हैं, 


mn एक ररेष्ठ आंर्षाध d p वास्तव 
बना rz के कोई भी चंगा नहीं होता 
fara 
हारा जीवन-शाक्तयोः को 


winter से भी वढ. कर ' 


करने आर नवीनता के erg शरीर आर मास्तष्क 
को उन के ata महत्वपूर्रा ऑर अत्यावश्यक 
अवसरों के लए उर्पास्थत करता है | क्रियाशील 
रहन-सहन में हम ।नरंतर आवश्यक झाकतयोर 
का उपयोग करते रहते है, अपने बल को खर्च 
करते हैं, रक्‍त आर तंतुओ को विकृत करते 
हैं आर शर्रर.रचना को जीरां करते हैं | 

शांत व स्थर प्रकार के रहनं-सहन, वइराम 
ak alaan मे, यह प्रवृत्ति उल्टी dft है | 
पुनः स्वास्थ्य लाभ पुनरार्त्पातत आर पुनः 
सुधार की शाक्तयां यहं कार्य करती हैं | अव 
शरीर अपने सजीव तत्वों को खर्च नहीं करता 
है, परन्तु पारपूरां वनाता है, आर जितना थक 
हम क्रियाशीलता को विश्राम से संतालत करते 
हैं, तो वस्तुओं को प्राप्त करने मे उतने ही 
योग्य ठहरते & आर आधिक समय तक जीवत 
भी रहते हैं | aig हम अपने आप को काम आर 
परिश्रम से जरूरत से ज्यादा वना नियम 
पूर्वक विश्राम के थका लें, तो हमारा अंत जीवन 
शाक्त को सम्पात ऑर vite व बल के खर्च 
हे जाने से होगा | 

[जिस क्षया हम शरीर आर मन में शीघा 
असर करने वाले तनाव को लेटने या वङ्शम 
द्वारा थल कर देते हैं | रक्‍त का दबाव कम 
ह्ये जाता है, हृदय की धड.कन मंद पड. जाती 
है, नाड. की गीत भी धीमी a जाती है, नसे 
[विड्राम पाती हैं आर सर्वत्र ux मे प्रत्येक 
giga आर तंतु आधक सरलता आर सुगमता 


Ax 


से कार्य करना आरम्भ कर देते हैं | मानौसक 
आर आवेद्य रूप से, नसा का खिचाव-तनाव 
धीमा पड. जाता हे आर मन 6 अथीन छेने के | 
स्थान में नसें पुनरार्त्पात्त प्राप्त करने तक 

एदुक कार्य-संचालन को अपने हाथों में ले 

लेती हँ pum का तापमान मल त्याग आर 

wen के झर्रार-क्रिया संबंधी क्रय को बढावा 

देने के fay ater सा वढ. जाता है, आर तब 

कम ह्ये जाता है | 


नींद की गहराई, लम्बाई से आधक आवड- 
यक हैं | 


स्वार्भांवक रूप से यह सत्य हैक हम नींद 
मे आत पूरा विश्राम पाते हैं | तब ही oux 
आर मास्तष्क के आधकतर भाग की मरम्मत 
होनी चाहिए | परन्तु कंसे आर कब सोवो यह | 
हमारे मन की बात है, आर बहधा वे घंटे जिन्हें 
हमें ताजगी देना चाहिए चैन राहत तथा करवट 
बदलती wat में ही व्यर्थं नकल जाते है, 
तांभी सोना हमें चाहिए, salts स्वास्थ्य आर 
im के fay नींद एक जरूरी आवश्यकता 

] 


वैज्ञांनक अनुसंधान ने यथेष्ट रीत से. 
प्रकट कर दिया है क नींद की असोग्यदायक | 
रूप में गयाना करना, उस की लंवाह मौ 
नहीं परन्तु गहराई मो ह॑ | नींद को तीन | 
कालो में वांटा जा सकता है | प्रथम, वह समय | 
जिसे हम नींद आने तक लेते हैँ जब मांस 
पौशयां tata अवस्था मेः dl d, सरार | 
को stad दञ्चा में कया जाता d मार्नासक | 
खिंचाव-तनाव का अंत हये जाता है, आर आवेगः 
Wut प्रश्‍न अलग कर 1दए जाते हैं तब गहरी 
नींद का समय आता है, अत्यंत गहरा विस्मर: 
राता जस मे खोइ हुइ क्तयोः की पुन: 
प्राप्त पूरी होती है | अंत मो वह समय | 
मे हम गहरा नींद से जाग जागते हैं|... 
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हमे शय्या पर कतना समय व्यतीत करने 
की आवश्यकता है यह ब्याक्तगत बात हँ | 
परन्तु ज॑से eer गहरी नींद में पड. जाते 
हैं तो ae. mem की जरूरत हेती है | 
लोग आधकता से 1शीथलता प्राप्त करने ऑर 
नींद मो सोने की योग्यता मे भिन्न भिन्न 
ह्येते हैं, आर एसा करने का उन का समय 
आर श्लीघाता उन की गहरी नीद के m पर 
प्रभाव डालती हँ | अच्छी तरह सोने के लए 
हमे ate अंगों को ढीला करने आर हमारा 
चेतनावस्था से मार्नासक आर आवेगपूर्रा 
wel को हटा देने की कला पर कुशलता 
प्राप्त करना है | 


कस प्रकार सोना 'चाहिए ? 


शारीरक रूप से यर्थाचत आहार आर 
नियमानुसार संर्तालत क्रयाशीलता जस मो 
शारीरक व्यायाम साम्मीलत है, विइरामदायक 
आर गहरी नींद में सहायक होंगे | हमें दून 
को समाप्त करने के लए बना जरूरत से 
ज्यादा मार्नासक व anit रूप से ah व 
us हुए, अरोग्यता की सीमा मेर ही थकने 
को लक्ष्य में रखना चाहिए | 'नश्चेष्ट जन 
“वरना पर जाने से पूर्व थोड. घूमना mec 
आधिक लाभदायक पाएंगे | दूसरे लोग निय- 
- मानसार नित्य का शुगार, शरीर को तानने 
व फैलाने तथा इवास की कसरते', आर Tob 
के लिए विधि पूर्वक dan? करने में आर 
अपने ait को च॑न विराम देने में आत 
सहायक पाएंगे | 

gm या नसोर के आधक थकावट के 
कारणा से आत aia ह्ये कर tacit पर आने 
से भी खराब नींद आती है | एसी अवस्था 
मो शरीर एक wel में आधिक चाबी भरे EU 
स्प्रिंग का भात होता है, इस के खुलने आर 
तनाव को कम करने मो sions का सामना 
करना पड.ता है | आवेश संबंधी ate मार्नासक 
तनाव के लिए अंगों की tater का सर्वररेष्ठ 
उपाय Tag पर जाने से पुर्व घर से बाहर 
' तेजी से टहलना d | शारीरक थकावट के tay 
सुखदायक गर्म जल से अच्छा उपाय है आर तब 
- fuel पर जा कर ऑर चित्त के प्रसन्न करने 
— वाली पुस्तक को पठे. | सोने के समय कीठन 
— विषया at ved का समय d, रोमांचकारी 


at é I j 
बहुत आधिक-लाग केवल १नंद्रा मेः विदराम 
भरोसा cad dp हम यह डाचत समइते 
दिन में विदराम करना सुस्ती का या 
क कार्य हँ | यह सोचना एक भूल हैं, 
दिन मों जब कभी भी ater समय 


तुरंत अंग को !श्चीथल करने आर शर्रार 
आर मास्तष्क से सब तनाव को दूर कर देने 
की कला के लए अभ्यास की आवश्यकता 
है | शरीर को आराम के योग्य बनाने की आवइ- 
यकता ad हँ | ्वीथलावस्था के लए उत्तम 
आसनोः मे से एक है, पीठ पर सीधे लेट जाना 
आर पांवो आर du को थोड. सा ऊपर उठाना | 
परन्तु कुसी पर de कर सीना ऊंचा आर इवास 


बराबर ले कर शरीर को पूर्र तरह से सहारा 


देने पर भी यह कायं & सकता है | 

मानसक उलझनों को पल भर मे नकाल 
फेकने का उपाय श्वास के सीधे-साथे कार्य 
पर चित्त को एकाग्र करने मे स्थत हँ | एक 
बार जब शरीर विश्रामावस्था में है तब उन के 
वजन 1शाथल क्ेने पर इवास का लेना गहरा 
ait Wut ह्लेना चाहिए | वरावर लय के साथ 
इवास लेने aft बाहर "नकालने तथा बाहर 
निकालने aft इवास के लेने मे पल भर 


E 


के लए ठहरना चाहिए | तव मन को चाहिए 
कि सवास से अन्दर गई हुई आक्सिजन जो | 
रक्‍त-प्रवाह द्वारा शरीर मे सब ओर ले 
TE, उस' के ख्याल में अनुकररा करे, प्रत्येक | 
अंग आर मांसपेशी के ant बारी से ataa | 
करें, जब तक कि पूरा WX ढीला पड, न | 
जावे ऑर उस के वाद्‌ ही Ha का अवस्था | 
न आ जाए | | 
इन विश्राम काला के अभ्यास के लए | 
अवसर नित्य दिन के कार्यक्रम के अनुसार । 
विविध होगा | जलपान आर दिन के भाजन | 
के पश्चात्‌ दस पन्द्रह मिनिट के 'लए विश्राम 
सदा अरोग्यकर dur है, आर वे लोग जो fas. 
राम कर सकते हैं, विशेषकर गृहणी के tay 
स्थिर नसो, जीवन झाकत ait खोए हुए | 
जल को पुनः प्राप्त करने के 1लए दोपहर मेः | 
तीन से चालीस १मीनट तक की झपकी को | 
आऔनिवार्य वात ही समझनी चाहिए | | 


" भोजन के ।जितने तत्व 


उस मो 


इ. जे 'हिस्कोक्स 


मा ता के स्तन में दूध नहीं d आर बच्चा भूख से रो रहा d तव उस नवजात 
बालक को क्या देना चाहिए ? आप दुकान में मीठा जमाया हुआ eT का दूध 

देखे होंगे । जब आप दूकानदार के पास जा कर उसे यह बतलाइएगा क आप के वच्चे 
के लए दूध की आवश्यकता है तब वह उसे आप के पास बेचने के लए RIT करेगा | 
आप उस से सावधान wey | आप के बच्चे के tay वह दूध उपयुक्त नहीं होगा क्योंकि 
उस मे ates चीनी हँ | यह सच बात हैक दूध को इस भात आक चीनी मला कर 
रखने से गर्मी के तेज के कारणा नाञ्च नहीं dar हे | यह संभव हँ पक आप के पडसी 
अपने वच्चे at इस टिन दूध को लाती d आर बच्चा मोटा-ताजा दुखाइ देता है । 
आप को बह इस दूध के विषय मे प्रशंसा कर फुसलावा दे सकती है ताक आप भी अपने 
बच्चे के "लए मोल लेः | लॉकन उस से सावधान Tey | आप के पड.ीसी के मोटो-ताजे 
बच्चे को aig आर्मातसार का रोग आक्रमरा tem तो उस मे: उस रोग के संक्रमरा at 
रोकने की क्त न रहेगी | उस रोग के कारणा वह दुबला-पतला ह्वै जाएगा आत Ae, 
अपनी झाकत को खो डालेगा आर यह भी संभव है क उस की 
है क्योक उस के दूध मे प्रोटीन की जगह में 
an ae अच्छा छाप वाले चूरां दूध को मोल सकते हें, जो विशेषकर नवजात 
tagat को पिलाने के te तैयार किया रहता है उस मे: [नयम दया हूआ रहता है | 
उस 1दए EU नियम के अनुकूल जब आप चूरां दूध को गर्म जल मेः मिश्रा करते हैं 
T हैं वे संतुलित रूप हो कर माता के स्तन के दूध के तुल्य 
हे जावेंगे | इस प्रकार के दूध का मूल्य कुछ अधिक होता है लोकन सुर्राक्षत के विचार 


बच्चा छः महीने का हे चुका तव पानी आर चीनी दूध मेः नहीं |मलाना चाहए | 

किसी किसी जहर में वना शक्कर intr वाष्प तरल दूध उपलब्ध ह्वेता है | 
अतएव अस्पतालोः ^ आर जन के पास रेफ: 
स म॑ Wes रख सकते है | इस बात at समझना चाहिए कि 
टन का दूध नवजात बालक के लए कसी हालत से लाभप्रद नहीं है | 


यह वच्चोः के tay लाभदायक Hu 
$ जरेटर हे वे खले ts दायक ह्येता है 
- d मीठा टिन 


Collection, Haridwar 
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मृत्यु at सकती 
आधिक शक्कर हँ | 


; 
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प्रतिरोधक अंतः क्रमण (टीका) 


| 


टाइफड 


a 


महामारी 


आयु आर अवस्था 


प्रत्येक नवजात शिशु को छः महीने 
की आयु के पूर्व टाका देना चाहिए | 


जव कभी संक्रमरा का भय ह्यं तो 
एक वर्ष से ऊपर आयु वालों को देना 
चाहिए | 


जब कभी संक्रमरा का भय dp तो 
एक वर्ष से ऊपर आयु वालों को देना 
चाहिए | 


जव कभी Gan का भय d तो 
एक वर्ष से ऊपर आयु वालों को देना 
चाहिए | 


जब कभी संक्रमरा का भय हो तां 


एक वर्ष से ऊपर आयु वालो को देना से दस de के बीच मों एक सीसी की के पाहले सप्ताह मे Tu दूसरा फ 


चाहिए | 


आयु at सीमा नहीं है । [जितने पीत 
ज्वर क्षेत्र मे रहते हें सभी को सुई 
लेना आवश्यक है | 


तीन से पांच वर्ष वाला को 


तीन वर्ष af आयु | आठ वर्ष से 
कम आयुवाले teat की कक जांच 
नहीं deft चाहिए | 


eo ees, 


स्थान टीका की संख्या तथा माप्रा 


1पछली aie के ऊपर मे व सामने 
ae में केहुनी के दो इंच नीचे | 


ऊपर वाली are की त्वचा में, सात 
से दुस der के बीच में दो सुई देनी 


चाहिए | 

मात्राः १ डेज २ ade 
पुरुष ०.५ सीसी १.० सीसी 
स्त्री ०.२५ सीसी ०.५ सीसी 
वच्चो 

१.७ वर्ष ०.१ सीसी ०.२ सीसी 
&- वर्ष ०.१५ सीसी ०.३ सीसी 
९-१५ वर्ष ०.२ सीसी ०.४ सीसी 


ऊपर वाली वांह की त्वचा में, सात 
से दस दिन के वीच मे दो सुई चाहिए | 


मात्रा १ डेज २ dt 
पुरुष ०.५ सीसी १.० सीसी 
स्त्री ०.२५ सीसी ०.५ सीसी 
वच्चे 

१.७ वर्ष ०.१ सीसी ०.२ सीसी 
gaat ०.१५ सीसी ०.३ सीसी 
९-१५ वर्ष ०.२ सीसी ०.४ सीसी 


ऊपर वाली ae मे सात से दुस 
[दिन के बीच में दो सुइ देनी चाहिए | 
पुरुष १.० सीसी १.५ सीसी 


मात्रा १ डेज २ dw 
स्प्री ०.७५ सीसी १,० सीसी 
वच्चे ; 

$-9 वर्ष ०.२ सीसी ०.३ सीसी 
Goat ०.३ सीसी ०.५ सीसी 


९.१५ at ०.४ सीसी ०.७५ सीसी 
ऊपर वाली ate का त्वचा मे सात 


दो सुई देनी चाहिए 


ऊपर वाली बांह की त्वचा मे केवल 
एक सुइ | 


ऊपर वाली वाह की त्वचा | मे 
तीन तीन सप्ताह के बाद तीन सुई 
पहली वार देनी चाहिए 


ऊपर वाली बाह की त्वचा म | चार 
चचार सप्ताह के वाद. एन. ए. एफ. टी. 
TN | n 


& 
दुबारा टोका 


प्रत्येक तीन वर्ष के वाद्‌ टीका जरूर 
लेना चाहिए | संक्रामक काल के समय 
प्राय: सभी आदाीमयोः को संक्रामणा की 
संभावना आक रहती ह॑ satay उन्हें 
पूनः टीका लेना चाहिए | 


वार्षिक एक बज लेना चाहिए | 
मात्रा ---- पाहला येज के समान 


वार्षिक एक डेज लेना चाहिए | 
मात्रा --- दूसरे येज. के समान 


छ: महीने मे एक संज 
मात्रा --- दूसरे बेज के समान 


वर्ष मे DOT ee oe cca a या a 


के पाहले सप्ताह d^ एक सीसी 
डेज लेना चाहिए | 
प्रत्येक चार वर्ष के बाद 
माप्रा आधा सीसी s 


पहली सुइ देने के एक वर्षे 
चाहिए | 


जिन्हें तंदुरुस्ती प्यारी है वे सदा 
लाइफ़बॉय से नहाते हैं। 


घर की रौनक इसी में है कि बच्चे क्या और बड़े क्या-समी dud 
खेलते रहें । हंसना खेलना तमी संभव है जब हम तंदुरुस्त रहें । लेकिन 
तंदुरुस्ती को गंदगी से खतरा है । हम चाहे कुछ भी करें गंदगी 
से वच नहीं सकते--और गेदगी में बीमारी के कीटाणु होते Es 
लाइफुबॉय साबुन गंदगी के इन कीटाणुओं को थो डालता È 
अर आप की तंदुरुस्ती की रक्षा करता है । 


हर रोज लाइफबॉय साबुन से नहाइये और गंदगी के dient से अपनी 
तंदुरुस्ती की रक्षा कीजिये--यह ur 


के 


ED TE 


| 
P 
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हिंदुस्तान लीवर लिमिटेड, का बनाया हुआ | 


re) प्रभाव 8 सकता है अर्मोरका देश के आर्तारकत utem के लोग tae मेः ह; थे मछली 

68 जयाजी UE ज के a भागों से रिपोर्ट मली खा, गए! जय s 3 a का लक्षणा उत 

dus नाम दिया गया हे । हँ [क मछली के मांस खाने से बहुत से uh उन पर Wurm? देने लगा तब ot शीष 

fीथयोसारक्रेदेकीसम 5 उस के विष का प्रभाव देखने मे आया अस्पताल पहुंचाया गया | उस पारवार 7 x 

है mm र 
wait महासागर के एक ट्रीप में रहने वाले B से छोटा बच्चा जो एक at i 


Bg ——— 
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पहुंच गया था जस कारणा बच्चे पर भी [वष 
का प्रभाव पड. गया था | e 
मत्स्य विष को चार मुख्य ₹ में 
ऐवभक्त किया जा सकता है | 3 
१, Taye मत्स्य विष के विषय में, 
वेस्ट इंडीज का सर्व प्रथम इीतहास लिखने 
वाला, पीटर मातु'र ने, करेवियन क्षेत्रके मत्स्य 
वष के विषय मो लखते समय, Mero g. 
में लखा था | शिगुआटरा एक रू "eq 
d जो शिगुआ शब्द से बना है | यह fan 
|. एक den समुद्री झम्वूक (ai m) है जा करे- 
| वयन समुद्र में पाया जाता है। 
| इस प्रकार की मर्छालया' के विष के प्रभाव 
| से प्रांत: चंगे होने के Ty कइ सप्ताह 
आर महीने लग जाते हैं, लौकन प्राय: लोग 
| इस के विष से मर ही जाते हैं | Tre 
| एक सर्वसाधारणा मत्स्य विष हो गया है | यह 
|. भिन्न भिन्न प्रकार की सर्छालयों से प्राप्त होता 


ETT 


र का मत्स्य विष मोरेईल 
पांप के आकार 


२ `. दूसरे प्रका 
मछली में पाया उ 
की मछली है | इस ue 
में से दस आदमी प्रांत 
जो नहीं मरते हैं उन्हें दस ues eT तक 
बहुत कष्ट आर पीड. सहना पड.ता है तब 
कहीं वे चंगे होते हैं | 

3. तीसरे प्रकार का मत्स्य वष | यह टूना 
एवं अन्य इसी प्रकार की मर्छालयोः मे रहता 
है | इस प्रकार की मछली मनुष्य का मुख्य आहार 


iT 


EST भर जाते हैं | 


| 
{ 
| 
| 
|| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 

| समझा जाता P लोकन लांगों ने यह ज्ञान 

| प्राप्त कया है क असल W^ यह सच वात 

i नहीं है | इस प्रकार के वष से एलर्जिक बीमा- 

| रयां ded uiu Tem पीड., चेहरे का झुलस 

| जाना aR आंख के कोमल तंतुओं का संचय 

| SA | वारह घंटो के भीतर इसके विष के प्रभाव से 

चंगे हो सकते हैं | 

४. zz wh या पफर विष यह चाँथे 

| प्रकार का विष हे जो बहुत खतरनाक है | [मर 

देश के तसवीर 'लखावट मे इस मत्स्य वष 

का वरांन पाया जाता है | इस वरांन के 

अनुसार आजकल एक मछली का पारचय मिला 

जिस को पफर कहते हैँ | इस का नाम इस 

प्रकार इस tay दया गया है क्योकि जब 

| इस के वाथा डाली जाती है तब वह अपने 

; SWR को फैला देता आर मुंह से फूकता है | 


= ium समुद्री जानवरों को मनुष्य जानता 

में: यह भयंकर संघातक जानवर है | 

el इस at को खाने वालों की आधी संख्या 

E 5 Ch n T से मर जातो हैं | an 

^ 4 D È i) श बहत 

2 i ae तरत ti pr 

पान में इस मछली को way कहते हैं | 

ul 305 होटल आर रेसटय्रेंट व सार्वजानक खाने 


धानोः मेः खाने वालोः का भोजन वहां 


ur मछली को पकाने 


सकते € |जन के पास साटफक्ट | 


कहलाते हैं | वें इस को तरह तरह की tur 
द्वारा पकाते हैं आर इस काम के कारणा वे उसी 
im गर्व करते हैँ जँसे दुसरे विशेषज्ञ करते 
i 

अब यह प्रश्‍न उठता है fs मछली में विष 
de dur? इस के tava में बहुत से tage 
हैं | लोगो का विश्वास हैक मछली जो विष 
राहत है दूसरा Tue मछीलयों को खा कर 
अथवा समुद्री tate पाँधों at खा कर विष॑ली 
हो जाती है | 

दूसरा प्रश्‍न उठता है te लोग तब क्यों 
विषैली मछीलयों को खाते हैँ | लोग जो तरह 
तरह की मर्छालयो' को खाते हँ वे इस वात 
को नहीं जानते हैं Te किस में विष है आर 
गकस में नहीं है [लोकन द्वीप में रहने वाले 
आर्दावासी इस बात को भली भात जानते 
हैं te वर्ष के किस रतु में द्वीप के निकट 
मछालयां ।वर्षेली होती हैं | पास के उसी जल 
मे उन्हीं मर्छालयो को पकड. कर लोग सदा 
खाते हैं जस का शर्रार पर कुछ भी हानिकारक 
प्रभाव नहीं पड.ता है | यह देखा गया है क 
चट्टान के भीतर भाग के जल में जितनी 
मछीलयां पाइ जाती हैं वे खाने के योग होती 
हैं पर जो बाहर पाई जाती हैं वे उन के नकट 
तम qeu कयोः न ह्वे लोकन 1वष॑ली होती हैं | 
एक ही जात की मर्छालयोः में कतनी tate 
होती है ait कितनी नहीं ह्येती हैं इन के बीच 
मे अंतर बतलाना विशेषज्ञों के लए भी काठन 
समस्या & जाती हँ | 

आज मत्स्य विद्या के विशेषज्ञ इस दिशा 
में घोर अनवरत प्रयत्न कर रहे हैं क वे कसी 
ais से खाद्य आर अखाद्य मछली के बीच 
भेद को सहज से जान सके ऑर लोगो को 
इस का पारचय दे सके | तरह तरह की मछीलयोरं 
को जगत के fatued स्थानो से पकड. कर 
एकप्र कर रहे हैं | विभन्न जातियों की मछ- 
लयाः को पकड. कर तुरंत aw मे डाल देते 
हें ताक उस के शरीर के कोटारा| मर कर अपना 
ऑस्तत्व लोप न कर दे | किस स्थान मों 
[कस प्रकार की मछली पकड.! जाती है उस का 
आभलेख बनाया जा रहा है | प्रयाग शाला 
मेः प्रत्येक मछली की जांच कर जितनी बातें 
उस के विषय मो संभव ह्यो सके उस को काड 
मेः |लख कर सुर्राक्षत कया जा रहा है| इस कें 
बाद कस मछली मे विष है ऑर किस मों 
नहीं d इस बात को Made करने के Teu 
मछली को गला कर उस की ऊतयो at नकाल. 
कर yt में सुई द्वारा डाल जांच कर रहे 
हैं | अढ.तालीस uz के भीतर we दिए eu 
पञ्च मे विष का प्रभाव मालूम हो जाता है। | 

इस प्रकार मत्स्य विद्या के 1वञ्चेषज्ञ अनु- 
संधान कार्यं कर रहे हँ आर जब विभिन्न 


मछीलयोः के विषय मो सब वातोंको संचय : = 
जगत के सामने इस का तसवीर . 


कर लेंगे तब 


जितने of पुरष काम कर रहे हैं वे इस प्रयत्न 
में हैक मनुष्य के खाने योग्य भोजन पदार्थ 
समुद्र से प्राप्त हो जाए at snp की खाद्यान्न 
समस्या मेः काफी सहायता मिलेगी | 

हमारी समस्त ota की जन संख्या के 
दो तिहाई लोगों को प्रा भोजन नहीं मलता है| 
जगत की जनसंख्या दो करोड. पांच लाख के 
[हिसाव से प्रांत वर्ष बढ. रही है| इन में से बढुत 
बड़. संख्यक लोगों का जीवन मत्स्य भोजन 
पर निर्भर करता है | नदी, तालाब एवं समुद्र 
मनुष्य के खाद्य वस्तु की प्राप्त के आतम 
साधन सोत हैं । 

युनाइट ee से दूर स्थित पडसी के 
पास हवाई जहाज से पहुंचने के लाए केवल 
चाँबीस घंटो लगते हैं | इस लए वह अपने 
पड.सी के स्वास्थ्य के वषय मोः बहत pud 
है | इस समय उसका यह मुख्य कार्य क्रम है क 
समुद से उन पदार्थी को प्राप्त कर सके जस 
मेः प्रोटीन द्ये आर इस वात को धढ.तापूर्वक 
निश्चय कर सके क समुद्र के कन कन 
भोजन पदार्थं at खाना सुर्राक्षत है उस का 
प्रचार करे | 

प्रातरोधक euer सब से उत्तम आँषध हँ | 
satay मछली के वष की समस्या को हल 
करने का कोइ उपाय मल जाए तो सौनक 
संघ के aed दीनया के विभिन्न स्थानो मौ 
भेज सकते हैं जो लोगों को वतलावे de 
fea मछली को खाना सुर्राक्षत ह|. | 

मछली खाने से उस के विष के प्रभाव को 
प्राय: पहचानना संभव नहीं ह्येता है | क्युवा 
के एक लड.के के विषय मेः कहा गया हैं de 
एक प्रकार की मछली 'जस को उस के पारवा | 
के लोग वरावर खाया करते थे उस को खा कर 
वह बीमार पड. गया | उस के माता पता को | 
यह संदेह नही हुआ क मछली खाने का वजह 
से वह लड.का बीमार हो गया है| लह.के के ज्वर 
तथा पीड. कें ax करने के लिए डाक्टर 
दवा af | चारपाई में de रह कर विश्राम 
करने का आदेश्च दिया गया | ate. दन्न 
बाद लड.का अच्छा हो कर इधर-उधर 
fect लगा, पर वह अत्यंत दुर्बल ह्ये गया 
att अचेत सा रहता था | उस erm b की मा 


को मत्स्य वष का प्रभाव पड. गया है. 
उस ने हमारे मत्स्य विद्या विशेषज्ञों | 

की चर्चा सुनी तब उस को यह बात 
em | 
मछली खाने के द्वारा याद 3 
प्रभाव आप को लग गया ‡ d 


उत्तर अब तक कसी : 
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छात्र-छात्राओं के "end 


HI क ट्वेन ने एक समय स्कूल के 1विद्या- 
foat के सामने एक भाषया दिया था | 
उस ने इस भाषया में एक मनुष्य के वषय 
मो कहा था जिस ने इस जगत में लंबी आयु 
प्राप्त की थी | उस का नाम मेथुसेलह था | उस 
की जीवन अर्वाध ९६९ वर्ष थी | इस को छोड. 
कर किसी ने इस जगत के झीतहास के आरम्भ 
से ले कर आज तक इतनी लंबी आयु प्राप्त 
नहीं की है | 
उस ने अपने भाषरा के अंत मो पूछा 
था ॥क कितने विद्यार्थी उस मनुष्य के समान 
बनने चाहते हैं | उस के इस प्रश्‍न का उत्तर 
कसी ने नहीं दया | अपने भाषया की क्या 
प्राताक्रया उन पर हइ इस बात को जानने at 
इच्छा रखते हुए उस ने फर उन से पुछा क 
क्यो वे उस के समान वनने नहीं चाहते हैं | 
एक युवक ने खडे. ह्ये कर बड़े. साहसपूर्वक 
डॉग मारते हुए उत्तर दया, Un उस के समान 
बनना नहीं चाहता हूः crab उस ने कोई एसा 
आदर्श का काम नहीं कया हे जस से मेरे 
लिए लाभ ह्ये सकता dq" उस os के गन 
मो भ्रम विचार था | वह सोचता था पक 
मेथुसेलह की जीवन अवध आधिक dd से 
कया लाभ मेरे fay पहुंच सकता है जव क 
उस ने कोई चमत्कार का काम नहीं कया | 
जीवन प्रथम Taur (डाइमेन्छन) लंबाई d 
लोकन जीवन में केवल इसी उद्येश्य को पूरा 
करना रहता तो इस में एक नीरस कार्यक्रम 
का सर्लासला बना रहता; हमार झाकत व्यर्थ 
हा नाथ ह्ये जाती | एक dius वर्ष के Mui 
के विषय मेर कहा जाता है क उस ने एक होटोल 
मे अपने को गोली द्वारा हत्या कर डाला | 
उस ने एक पत्र मे ।लख कर छोड. दिया था | 
“AG इस तरह लिखा था, Ub इस जीवन से 
उक्रता गया हूः |” उस की आमदनी अच्छी 
` थी | लॉकन Gur का जीवन नीरस था | वह 
पने जीवन को केढल रुपए कमाने में व्यय 
करता था | एसे मनुष्य का जीवन केवल एक 
दरे का जीवन होता है जो वहात तंग आर 
होता है इस की तुलना एक तागे से की 


जे. वाल्टर 'स्च 


साटन या रेशम के पतले wid से तुलना की 
गई है | इस की चांड.ई' है, आर यह चाँड,ई' 
दूसरों के प्रीत कल्यारा करने की इच्छा से मापी 
जाती है--एक मनुष्य अपने घर अपनी जाति 
अपने नगर, आर अपने राष्ट के प्रात उपकार 
करने की कितनी इच्छा रखता है | 

उस मनुष्य जस का मन बड़ हे वह उदार- 
tad कहलाता है वह न केवल अपने आप के 
विषय में सोचता है लोकन cent के ववषय 
मो कि किस प्रकार उन का उपकार हो | वह उन के 
हित, उन के सुख aig तथा भावष्यत्‌ af 
चिंता करता है | वह इस जगत को सुधारने 
की मनोकामना रखना है आर उस के लए जह्य 
तक वन पडो. उसे करने की चेष्टा करता है | 
वह जितना दूसरों से पाता है उस से आथक 
उन्हें देता है | जब उस की मृत्यु होती है तब 
उस के कारणा लोग वहत दुःखित रहते है | 

पीटर कूपर इनोगने आर्दामयो' में से एक था 
जिस ने इस प्रकार का जीवन व्यतीत किया 
था | वह अपने पिता को भन्न भिन्न चीजों 
को बनाने में मदद करता था | वह एक दारू 
लड.के dt के कारणा इस बात को अच्छा तरह 
समझता था कि बिना शिक्षा प्राप्त कए उर्न्नात 


' करना कॉठन है | कीठन यातनाओं को wed 


हुए उस ने धन संचय करने के बाद उसे 
उन को मदद करने के लए दिया ।जन्हें काम 
कर के कालेज जाना कौठन समस्या थी | 
कूपर युनियन कालेज, स्थापत किया गया d 
जो आज उस के नाम को atone करता है 
उस ने cat के सुख साधन के लए अपने 
जीवन को अपरा कर दिया था | 

इसी प्रकार महात्मा गांधी के जीवन के वषय 
मे कहा जा सकता है | उस ने अपना स्वार्थ 
त्याग कर सारा जीवन दूसरों के उपकार मेः 
बिताया | उस ने इस को जन्म tag आधकार 
मान लिया था | उस ने पातत लोगों को Sg 
करने मेर दुछ बाका नहीं छेड | उन की che 
मौ सभी एक थे | उन के आदर्श जगत के स्मात- 
पटल पर चर जीवी at कर रहेंगे | 

पनामा नहर qt fag जाने के बाद, 
बल्ले से लोग अपने घर लाट रहे थे | जब 
जहाज न्यूयोक बंदरगाह के समीप पहाच रहा 
था तव वे अपने भावष्यत्‌ काम के विषय मेः 


[क बातचीत कर रहे थे | एक यह कह रहा था [क 
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घर पह, चने पर र्माद्रा पान कर के खूब उत्सव | 


मनाया जाएगा | दूसरा नाटक, TAT इत्याद 
की चर्चांकर रहा था | तीसरा अपने साचत 
धन के विषय में कह रहा था | चाँथा एक डाक्टर 


था | वह युवक था | वह उन बातों की चर्चा | 
कर रहा था कि रोगों को दूर करने के लिए | 


उस ने वहत सी वातो' को संचय कया है आर 
उस की यह प्रबल इच्छा थी कि न्यूयाक' पह 
चने पर एक अस्पताल खोल दे | इस प्रकार 


वह अपने ज्ञान को दूसरों के दु:ख आर कष्ट. | 
Tare करने के काम में लगा दे | इन तीनो | 
मै से किस का उदार चित्त हृदय था इस का | 
निर्रांय करना कीठन नहीं है, आर यह विचार | 
करना भी काठन नहीं है Te उन मेः से किस । 


का आतम जीवन संतोष का जीवन होगा | 

एक पूर्रा मनुष्य हम उसे कह सकते हैं जो 
ऊपर का दो विमा से संतुष्ट न रह कर तीसरे 
को पूरा करने का यत्न करता है | इस के विषय 
मे जब हम विचार करते हैं तब क्या पाते 
हैं |क यह उन दोनों से बढ. कर है आर आथिक 
लाभ दायक है | यह ऊंचाई है | यह गुणा 
wine तथा महत्वपूर्गा है | इस इरेणी में 
एसी स्त्री आर पुरुष dd हैं जो ates दिन 
तक जीते हैं अपने पड.सियों की सहायता 
करते हँ । इस इरेणी के लोग इसी tay बडे. 
कहे जाते हैं क्योरीक उन का मन पार्थिव वस्तुओ 
मो नहीं लगा रहता हे | वे सत्य के "लए जीते 
€ उन के आदश हैं चत के १लए जीना, 
उीचत काम करना | वे सत्य के fay अपना 
प्राणा तक देने के लए तैयार रहते हैं | असत्य 
की पीछा कर के अपनी स्वार्थ ufa के लए 
उन के सामने फूसलावा कयोः न आवे वे E 
रहते हँ | उन को घुस देना सहज नहीं है आर 
न बे मोले जा सकते ह | दानएल एसे चाख 
का प्रतीक था | उस के जीवन के आदर्श अपने 
साथियों से लाख गुरा बढ. कर था | उस 
ate की परख उस समय आइ* जव उस 
नाश करने के लए ।संह की मांद मेः डाला 
गया था | 

जिस का जीवन ऊंचा उठता है, वह अपने 
आदर्श को परमात्मा की सामर्थ द्वारा पुरा करने 
पाता है | teat ने असल में ऊंचाई 


रूस की एक कहानी “ag जीवन और ag जीवन,” ले. तोउशन इसे नोवा द्वारा 
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qna | H fer सत्ता के आरीम्भक सालो की वात 
[चित à, तुकरमानया मे यह घटना हुई । 
RR | सां साल पुराने शहतूत कें qub से घिरे हाए 
चचां | एक सुंदर मकान की सहन मो "Y वच्चे 
लिए नंगे पांव खेल रहे थे | अभी अभी पहारे 
आर | 'पड.ना शुरू हुई थीं ak देश के उस 
पह- | feet मं wd एसे आगन्तुक विरले 
अकार | हाँ आते हैं, वच्चे सर खोल कर प्रसन्नता 
कष्टः | से मंदान मे दाँड.ने लगे थे | वे खेल में 
नां इतने व्यस्त थे क ot यह भी पता चला 
[का | [कि कव वह आदमी उन दो नन्हीं-मुन्नी reu 
चार | को लिए आंगन WO घुस आया | वह एक बच्ची 
कस । की उंगली पकडे. हुए था आर दूसरी उस की 


E गोद में विराजमान थी | 
जो | उस मकान में Raa dfe स्कुल की 


WU | अध्यापका, नना atedictar नवागंतुकों का 
[पय | स्वागत करने के लए बाहर नकली | उन्होंने 
पातं | बडे. प्यार से उन बाच्चयो पर नजर डाली | 
धक | अभी ate’. ही दन हुए, इन की मा मर 
गुरा गई थी जस का पारचय उस आदमी ने सं- 


मे | Terr रूप से दया | 


[दुन आंगन में खेलते हुए बच्चे Tener शांत 
यता | हो गए | उस गहन नीरवता मेः केवल शहतूत 
re. | की पात्तयो के feat आर बाच्चयोः के सुबकने 
ओ । के सिवा कहीं कोई शब्द न था | अन्त में 
जीते | निना को स्तीलेवा ने उस नीरवता को भंग 
ना, | करते हुए कहा, ''लड.|कयां तुम्हारे 'खलाँने 
पना | "d हैं ? उन्होंने वद्य दूर एक पेड. के नीचे 
त्त्य । eI लड.कया' को पुकारा | ''यह्यं आओ, 
लए | पन इन नए test को tae - 
| सान! ए ने तो fe 
ऑर | तुरत-फुरत मे गाड.यां, गेंद बालक आर 
er | दूसरे खिलांना' का ढोर चेपेर आर साचाली के 
पने पास जमा ह्ये गया | उन दोनो ने रोना बंद कर 
E | दियाआंर आत्मीयता के साथ अपने गदः एक- 
d प्रित लड!कयोः को देखने wn 1 उसी क्षया 
ल्ला उन का नया जीवन आरम्भ ह्ये गया | 

अन्य अनाथ लड.कियों की भात चेपेर 
पने | र साचली के "लए भी अझ्कावार केके सुंदर 
रने aN मे रहने के वास्ते व्यवस्था की ae 
a 1 आर WU उन की आवश्यकता के सारे सामान 


दए गए] उन के लिए 
1 ए नना को स्तीलेवा जेसी 
प्रोतमाझाली अध्यापका नियुक्‍त ह्ये गई | 


ऱ्या | ; 
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उस स्मररीय fet जो आदमी उन लड.- 
feat को लेकर आया था, उस का नाम था 
आता कंशुताव जो वाद्‌ मे तुकर्मानया का 
एक सावख्यात लेखक हुआ | उसीने निना को 
लड.किया' का मां दार्सुन के जीवन at वषाद 
Wut कहानी वतलाई थी | 

वॉ डिंग स्कूल चेपेर alt साचली का नया 
घर वन गया आर वह सीधी-सादा रूसी माहला, 
[नना को स्तीलेवा, उन की नई मां | 

बच्चो का बह मंत्रीपूरां पारवार इरम आर 
अध्ययन के वातावरणा बड़. हुआ | उन दों 
बच्चों में से साचली ने अत्यंत अध्यवसाय- 
पूर्वक अध्ययन किया | वह प्रथम इरेणी से 
पास करते हुए हाई स्कूल पास कर कॉलेज भी 
पास कर ली | उस के बाद वह एक मीडकल 
स्कूल मे गई | वहां से फिर बाद में एक ie 
कल विद्यालय मेः क्षा प्राप्त कौ | 

अब वह शीघ लोगों की चिकित्सा आर 
उन की सेवा के लिए ज्ञान प्राप्त कर कार्य 
क्षेत्र में प्रवेश करने वाली थी | 

१९७१ में साचली ने अपना 'डप्लोमा 
लया | ठाक उसी साल इस समाचार ने उस 
के भावष्य को अंधकार मो डाल दिया कि 
सोवयत की भाम पर हमला कर दिया गया 
है | मोर्चे में आघात सौनकों की सेवा करने 
के लए उसे ata, जाना था | ate. ही समय 
में उसे अपने नए पारवार से अलग ह्ये जाना 
था | वह जल्दा जल्दी Gaara की अपनी 
Tux पार्णचत सड.को पर होती es fe 
स्कूल end अब वह इतना प्यार करने लगी 
थी वहां आई | हमेशा की भांत आज भी निना 
कोस्तीलेवा ने वडे. प्यार से उस का स्वागत 
[किया | 

साचली ने अंग्रों की एक गठररा मेज पर 
रख दा । अंगूर के गुच्छे लां का भात मेज 
पर चमकने लगे | 

“यह लीजए, इस को मौने आप के लए 
बुना à नीना के हाथों मो चमकते हुए ऊन 
का, एक जोड. मोजा रखते हुए उस ने कहा | 
साचली ने प्यार से नना को चूमा आर खिड.की 
के सहारे de कर वे दोनों वाते करने लगी | 
आज का दिन ऐसा था जव उन मे से किसी 


की भी जवान नहीं खुल रही थी | अंत सो. 


नना ने कहना 


“मने आज तक कभी तुग से तुम्हारी मां 
की चर्चा नहीं की at’ उन्होंने धीरे धीरे 
कहना आरम्भ कया लोकन अव तुम wet ह्ये 
गइ d ऑर एक डाक्टर के रूप मे मोर्चे पर 
जा रही ह्ये इस लए तुम से उन वातोः को छिपा 
कर रखने का मुझे कोई आधिकार नहीं है | आज 
तुम्हें मँ उन की दु:ख भरी कहानी सुनाऊंनी | 
महान्‌ अकतूबर क्रीत से पाहले की वात 
है | उस समय तुम्हारी मां, आठ साल की एक 
छोटा सी बालका थी | उस का नाम था दुसुन | 
दसुन आर उस की छोटी वहन अचानक अनाथ 
d गई | उस के दूर के संबंधी उन पर इस 
तरह टूटे wd कि गथ हो | ज॑सा कि पुरान - 
दनाः मोः रिवाज था, वे उन लडकिया को 
बेचने का यत्न करने लगे | web भर के 
भीतर दसुन विक गई | वहं उसे मारा जाता | 
था, गालियां दा. जाती थीं आर मालक का 
आज्ञा मानने की नसीहत दी जाती थी | नीरस 
कठोर जीवन ने उन्हें हदयशून्य आर तुच्छ 
बना [द्या था ------- | 
“तुम लोगों को पालने के लए mq । 
को Bot UNA करना पड.ता था । साथ ही 
वह सामाजिक कायो भी भाग लेती थी ---- 
कंतु एक दिन अचानक उस कें जीवन का 
अंत हो गया | आताकंशोतीव तुम्हें आर तुम्हारी 
बहन को ल॑कर आइकावाद्‌ आए | इस प्रकार | 
तीन साल की अवस्था मेः तुम ने हमारे वोटिंग 
स्कूल में प्रवेश कया | हम ने तुग्हारा मां 
की स्मांत मे तुम्हारा नाम रखा Wy नावा, 
जिस का अर्थ ह्येता है मरा नहीं |" 
इस के वाद्‌ क्या हुआ, वह सव साचली 
को स्वयं मालूम था | Bd 
“मेरा ख्याल है कि," कोस्तलेवा ने कहा, _ 
"qu इस कहानी का अर्थ समझ लोगी | मेरी | 
कामना d, यह कहानी मोचे के जीवन कँ 
काठनाइयोः at हल करने मो तुम्हार सहायक 
बने, घरात शत्रु से लड.ने वह तुम्हें बल 
प्रदान करे ।'' T 
अब अनेक वर्षा के बाद साचली दुसंसः 
नोवा Agg आत्मा से यह कह सकती | 
wit से पहले तुक'मान oh के जीवन क 
जुलाइ ९५ ? शन 


कहानी उन्होंने s सन्‌ 


q Tate जीवन तथा उस से अन्य संबं- 
॥धत बातें एक मनुष्य का ।नक्टतम, 
ग्रहहाशील तथा स्थायी वातावरया हैं | परिवार 
ही में बच्चे का भरणा-पोषरा होता है आर 
उसी के द्वारा वह जगत मे अपना कदम रखता 
है आर तब वह अनुभव करता है fe वह कस 
प्रकार का जगत है। पारवार्‌ के ही लोग बच्चे के 
समीप आने का साहस कर सकते हैं जितना 
दूसरे समाज या संस्था से संभव नहीं हे 
सकता है| उस के ANS तथा ator नर्माया 
के समय वह उसे अपना एक मात्र धन समझ 
कर उस को RENA से पकडो. रहता है | इसी 
अवस्था में उस के ब्याक्तत्व के आधारित 
ur के संगठन dd हैं | ये गुणा चाहे उस 
के तथा qed के tea के "लए संगीठत होते 
हैं या आहत के feu 
यह बहुत दुर्भाग्य की बात है क उस के 
| वव्याक्तस्व के विकास के लए धार्मिक teen का 
" जा महत्व स्थान प्राप्त होना चाहए वह आज 
' के datos दोष्टकोणा के अंतर्गत नहीं आता 
हैँ | १६९० Z. की बात है क जब वोस्टन 
नगर के रर्चायताओः ने पुस्तक का प्रकाशन 
कया तो उन्होंने एक धार्मिक संस्था को ध्यान 
मो रख कर बच्चों at कताव बनाई | उस 
मों धार्मिक बातें थीं | बच्चो के tay उपः 
युक्त सुबह शाम का प्रार्थना, नौतक शिक्षा के 
पाठ, भाजन के समय के लिए प्रार्थना आर 
की प्रार्थना इत्याद उन की पुस्तक मेः 
TT किया गया | उस पुस्तक n^ बच्चा 
ध्यामत्क भोजन के fen) बेस्टीमानस्टर 
मा लखा गया | इस पुस्तक [जस 
मे “न्यू इंग्लंड प्राइमर'' था | इस के 
न Rise पुस्तक at mr 
के द्वारा बुराई करने af wate at ag 
करने की क्त पाते थे | 
Stas लए धर्म की आवश्यकता 
से*आज घर में धार्मिक 
त्व नहीं दिया जाता हँ ] 
i सब लोपं हो गई: 
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xim बालकों को frac 


एच. Teale, एम. el. 


अपने बच्चे को उचित जीवत के योग्य बनाने 
के लिए शिक्षा देने का समय अभी हे । 


शिक्षा आर अनुशासन-पालन पर विशेष ध्यान 
न दिया जाना भी बच्चों को ave आर 
ak उच्छखल बनाने मे कम सहायक नहीं 
& रहा है | नई प्रयाली का शिक्षा अपने तत्व- 
ज्ञान af faga पर et हुई है | 

चारप्र-.नर्मागा की नीव घर ही में डालनी 
चाहिए | वरही वह पाहले पहल दसरे मानव 
प्रारी से ्पार्राचत होता है | usu की वोली: 
वारी, आचार-विचार तथा रात-दुस्त्र उस पर 
असर डालते हँ | उन के जीवन के cheat 
चौारित्र तथा सर्माजक विचार घर ही के प्रभाव 
से बनते हैं | अत: आराम्भक काल से ही 
Tap को प्रेम आर बादरमत्ताप्रां teen की 
आवश्यकता होती है | तभी उन का जीवन 
सुखी हो सकता है, उन का चत विकास 
ह्ये सकता आर उन में सुराक्षत att की भावना 
उत्पन्न ह्ये सकती है | शिक्षा ऐसी चीज नहीं 
है जो बच्चों के कुछ बड. होने की प्रतीक्षा 
मे स्थांगत कर दें | यह एसी चीज नहीं है 
कि मा-बाप जब चाहें इसे चालू आर बंद रखा 
करें | जीवन के आराम्भक मासोः मे हा इस का 
आरम्भ ह्ये जाना चाहिए | 

अच्छे घरनमारा के लए चारप्रवान माता 
[पिता की आवश्यकता हैं | माता पता हा उन 
के antes मासोः मेः सहचर होते & जब ts 
उन का शरीर विकास ait चारप्र 1नर्मारा होता 
है | यह कहा गया है ts बच्चे जो आरम्भ 
के सात वर्षों मे नौतक teen पाते हँ वे 
आजीवन सच्चे नागीरक बने रहेंगे | 'लड.के 
को Tzu उसी मार्ग की & जस मे उस को 
चलना चाहिए: वह बुढ.पे मेः भी उस से 
न EI" 

aed जा प्रेम आर gigt माता- 
पता आर अभिभावक द्वारा लालन-पालन कए 
जाते हैं वे साथया तथा उन के साथ रह 
कर विलासिता af खोज के tay घर के बाहर 
इधर उधर भटकते नहीं ॥फरेंगे | बुराई: उन्हें 
अपने प्रलांभन के जाल में: फंसाने नहीं 
सकेगा | घर का वातावररा एसा होगा जसे 
उन का चारप्रगीनमांया हो सकेगा | उन के चर्र 
[र एसी आदत जकडे. रहेंगे 


^s 


कि उस का आर्राम्भक शिक्षा घर ही gun 
था | इसी कारणा लागों के Tay आदर्श बन 
गया है | उस ने कहा है, “जो quc बना हूः 
व जा कुछ भावष्यत्‌ में बनुंगा उस के लए 
मेँ अपनी माता जो va Tr दूत के समान 
है उसी के कारणा वन wen, इसालए x 
उस का रिणी हू pU इसी प्रकार महात्मा गांधी 
के विषय में कहा जा सकता है | इस जगत 
में उन के we. dt आर लोगों के समाने 
उन आदौ को रखना जन के काररा वे महान्‌ 
कहलाते हैं उन की आरम्भक शिक्षा के फल हैं | 

इसा मसीह के विषय मे कहा जाता है कि 
जब वह शिशु था तव उस की माता अपने 
पास aa कर उस को सखलाती थी | उस 
के मार्नासक ऑर ऑत्मक शाकल इस वात की 
गवाही देती है Te बँबल at teen का कतना 
मूल्य है | 

इस जगत के लोगों के fay परमात्मा जब 
अपनी इच्छा प्रकट कर रहा था तब उस ने 
बच्चोः को नहीं भूला था | उस ने उन के लए 
छोटी छोटा कहानियों द्वारा अपनी व्यवस्था के 
नियमो को उदधृत कर दिखलाया ताक बे 
उन्हें समझ सके | माता पता तथा अभिभावक 
उन्हें उन की आराम्भक अवस्था से ही सिख- 
लाना आरम्भ कर सकते हैं | उस ने कहा है कि 
3 बच्चो को ।सखलाने मेः प्रयत्न करें | 
प्रकत के सुंदर सुंदर पेड. पाँधो तथा दृश्यों 
से उस के गुरो: का पारचय करावे | माता 
पिता आप अपने गुरा के द्वारा उन्हें परमात्मा 
का परिचय दे सकते हैं | waa के उदाहरणा 
द्वारा उन्हें दया, सहायता, सुंद्रता,साहस इत्याद 
का पाठ सिखला सकते हैँ | इस प्रकार उस 
के ऑस्तत्व से बे पारराचत होगे आर इस का 
लाभ उन्हें पिछले aub मलेगा | 


बच्चोः के एक दल को पररक्षा कर के य || 


देखा गया है क एक पांचवा हरसा धर्म को 
जीवन आर मरणा के tay dum करने कां 
आजार समझते हैं | उस दल के बाका यह 


समझते हँ क यह केवल घर मो आर मंडली. 


रात-दस्तूर हैं उन्हीं के ghesun की 


मों जो री 
नियमावली हैं | तीसरे भाग के बच्चे ` 
क धर्म केवल 


i क 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


| लेना आर मुंह से प्रार्थना बढ.बढ.ना केवल 


: asi हम घर की जिस अवस्था र 
हैं बह सोचनीय ह्ये गयी है | घर में सुख 
ak शांति नहीं हैं; वह तहस-नहस हो गया 
है; बच्चे अपने मार्तापता से अलग ह्वे गए हैं-- 
| आपने माता पता से अलग d कर दूसरे माता 
॥ पता की देख-रेख में पड. गए हैं | उन की 
| युवावस्था मो एसी द्या गंभीर प्रभाव डालेगी | 
| उन के भावात्मक लक्षणा घर के अव्यर्वास्थत 
| अवस्था तथा संघर्षणा आंर निराशा के फल 
| स्वरूप हैं । 

इन बातो को देख विचार कर ज्ञा- 
| नकम ने इस निष्कर्ष मे आया है कक एक पूरा 
हः | ्याक्तत्व, जस के सभी amm रखते हे, 
उसे प्राप्त करने के लिए धर्म ही एक मात्र 
| ehem आर आधार दै | ऑर धर्म का केंद्र 
म | घर हा है | माता पता के कंधे के ऊपर उन का 
| भारी दायित्व ह | माता पता का परस्पर व्य- 


a | बहार तथा भलाइ आर qug की ओर उन का 
m | wq बच्चो के जीवन में प्रवल प्रभाव 
हान्‌ | wed हँ | आप Bm राह मे चल रहे हैं 
¢, | उस से ढकेल कर कसे अपने बच्चे को दूसरा 
क़ | राह में चला सकते हैं | ; 
"i जब वे qe. dd लगते हैँ तब उन के 
a | मन में मनुष्य के व्याक्तत्व के रहस्यमय बातो 


a का ज्ञान उदय ह्वेने लगता है | वे उस की गहराई 
| में ज॑से wd जाते हैं dud dud यह अनुभव 


Ml | करने लगते हैं (क धार्मिक तथ्यों को समझाने 
| के लिए हरेक ब्याकत का भीतर्रा धामिक जीवन 

5 | gat चाहिए | 

ai | एक मनुष्य को केवल शारीरक स्वास्थ्य के 

E लिए धर्म की आवश्यकता नहीं है पर उस के पार- 


i 
i 

3 । पक्व तथा पूरां व्याकतत्व प्राप्त करने के Tay 
| आवश्यकता है | इस के बिना वह उपयोगिता 


E की उच्च चोर्टा में नहीं पहुंच सकता हे आर 
न सुख के उस उच्च स्थान को प्राप्त कर 
3 सकता है Ten के योग्य वह d] 

रोः | सच्चे Sed: का यह EG. विश्वास d गया 
ता है ऐक जगत में लोग इसीलए कष्ट पाते हँ 


मा | watts उन के Um विश्वास का अभाव हँ | 
वे कहते हँ Ts जब उन का यह विश्‍वास मन 


णा M 
ig मे जागृत ह्येता ह तब ही उन का मार्नासक 
E स्वास्थ्य अच्छी स्थात में आती हँ | 


का घर वातावरणा ही बच्चे के fas 
tg मे सहायक हो सकते हैँ या अह.चन 
डाल सकते है | इस लए उन का आरम्भक 
जीवन आनंद का जीवन होना चाहिए | इस 
आनंदमय जीबन मेः परमात्मा को याद करना 
चाहिए | मनुष्य के इस पाथिव जीवन का एक 
EE यह है Te घर ही जीवन के सब 
का केंद स्थान छ | इसी बात को ध्यान 


में रख कर के मसीह की मंडली का यह प्रमुख 
SERT dis बह घर को Teriam 3 


अपने घर के प्रांत तथां दूसरो' के प्रांत क्या 
कर्तव्य है उस को प्रा करना चाहिए | 

मसीही विचार के अनुसार सच्चे घर का 
अर्थ एक स्थान हैं जहां माता पता अपने बाल 
बच्चों के साध प्रेम के बंधन से जुटे हैं आर 
wa एक दूसरे के प्रीत भाक्त तथा ag की 
भावना रखते d. जह्यं परमात्मा की उपासना 
होती है आर उस की आज्ञाओ को पालन करते 
हैँ आर प्रार्थना की आवाज गूंजती रहती है | 

माता पता तथा आभभावक मानव जीवन 
के उत्पन्न करने वाले जो भ्रम विचार 
से जकडे. हैं उस को अनुभव करें | वे परमात्मा 
की व्यवस्थाओः को अपने वालको को बतलानें 
ak समझाने वाले मुंह हैं | उन्हें वे |दिन प्रात 
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. मराठी 
. वादूय मंडल (Orchestra) 
. वादूय मंडल (Orchestra) 
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वाइस ऑफ प्राफंसी 


फोनोग्राफ Yers 
अब चार भाषाओं में उपलब्ध e 
— रेकाड का विवरण — 


PEE 


डाक व्यय आंर dior अलग 


दन जीवन के पाठ hau -..- रार ऑर 
मन को citar करना, र्पारड्रमी dum, मत: 
व्ययी dun 1नयमपूर्वक काम करना, Wd 
के प्रांत नम भाव रखना आर आदर करना, 
मन मे आनंद आर साहस का गुणा छना ऑर 
अपने कत्तव्य को समझना | s; 
उसी घर को एक आदर्श घर कहा जाता d जह 
वच्चे जो कुछ काम करते हैं d अपने Tei- 
सयोः के उधार कें लिए करते हैं | उन 
कामों को करने के द्वारा उन का टोष्टकोणा 
चड. होता है आर वे अपने मन मेः यह विचार 
करते हैं क वही उन के जीवन का सब से 
उच्च लक्ष्य है| 


De ७ 


देवा नन्न्‌ ब्रोववे 

at देवा नन्न्‌ ata 

आजा आओ प्रभु यीशु आजा 
qur भजन कर प्राणी 
वानवारोडे. मेहातातल वेगम 
नाले ।वड.मेने 

देवा qd कारुमे 
विरुमपादे माया उलेगा वाड.ब॑ 
आली बघ at रजनी EC 


fadu रूप से dux मजबूत भारी कार्ड ale बॉक्स 
है जस में ५ या ६ Gaim रेकांड जा रखे जा सकते ही. 
छ: tels खर्रादने वाले को बॉक्स बना 


ay 


^ a4 MAMX44-a 495» 44S 


मुंहासा 


प्रश्‍न :- "sd आयु सोलह वर्ष की है | 
मेरे चेहरे मे दाने उभर आए हैं 'जस कारणा 
मेरा चेहरा खराब दिखाई देता है | कृपया 
l बताइए क माँ इन को दूर करने के लए कया 
. इलाज कर. | 


उत्तर :- चेहरे के दाने दूर करने के लए 
र निम्नार्लाखत नियमों के अनुकूल कौरए: 
i १. दानोः के अंगुलियों से न दुवाइए न 
कसी नोर्काली वस्तुओं से stan | 
२. अपने समस्त uu को, विशेष कर 
चेहरे को पचन“नवारक सावुन जैसे गोडरेज 
द्वारा प्रस्तुत सनथाल सावुन द्वारा बराबर 
धोइए | 
३. अपनी त्वचा को fat में कम से कम 
' चार दफेगमं जल से धोइए | सिनथोल साबुन 
के फेन को कुछ ttre तक रहने दाजए उस 
कें बादु रगड. कर पाहले गर्म जल, फर उस 
के वाद SS जल द्वारा धो झाीलए | 
७. इस के वाद्‌ मुंहासों को अपने अंगूयों 
six अपनी अंगुलिया से धीरे धीरे दुवाइए 
ताक aie वसासवी ग्रौथयों का साव 
fact | इस के वाद्‌ फर गर्म आर ठण्डे जल 
से अपने चेहरे को धो कर साफ कर झालए | 
वाष्प से गर्म Teu हुए तौलया को चेहरे मेः 
_ राखए ताक छोटे छोटे जमे gu ata साव 
नमं हे जाएं | सुबह मे चेहरे को धोने के वाद 
_ आप सपावरोधक आंषध सोलसर्डालक एसिड 
इन एलकोहॉल का २.५ प्रीतञ्चत लगाइए | 
wai से dux की हुईं आर्षांध तवचा 
मे न लगाइए | आप के भाजन में तेल या 
नहीं होना चाहिए | शक्कर मत खाइए | 
दध, अंडा, गेहूं, बादाम, चाकलेट, केला, 
. टमाटर, प्याज आर नींबू इत्याद फल खाने 
से किसी किसी के मुंहासे बढ.ते हैं ] आप अपने 
न से इन को एक एक कर के अलग कर 
अगर इन से ag एसा पदार्थ 
आप के yid बढ.ते हैं | 


EE की सम्मति ? 


सुचना 


१) यह "uz केवल 
सेवा करने के आभप्राय से प्रात मास 
हमारे पक्के ग्राहकों का निःशुल्क 
प्रकाशत की जाती है | 

२) किसी रोग का "नियम-बढ 
इलाज करना, या किसी रोगी का 
[निजी डाक्टर at जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आंधकार से बाहर 
समझते हँ । ` 

३) सब प्रइनो को “डाक्टर at 
amia के dem" एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्तगत पप्र-व्यबहार की 
मनाही है | 

9) wig आप प्रश्नों का उत्तर 
व्याक्तगत रूप से aed ह्यो तो 
साथ WO 1टकट-सीहत पता tad 
हुए लिफाफे भेजें | पप्रो्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

५) “'पोस्टकाड”” पर लिख कर 
भेजे हुए veal पर कोई ध्यान न 
दिया जायगा | 

६) जो भी प्रन आप भेजें वह 
सॉक्षप्त तथा सार्थक ह्ले आर साफ 
अक्षरों में लिखा ह्लेना चाहिए | 


७) इस स्तम्भ मेः केवल वे हाँ 
प्रश्‍न, आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारण के tay उपयोगी तथा 
faa ह्ये | किन्तु कसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रकाशित न किया 
जाएगा] | 


र denies E 
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` वर्षो कबर में पडो. i». 
z मेरी Y 


उत्तर :- याद्‌ सुखाई मछली को स्वस्थः 
वृत्त "नयम के अनुकूल तैयार की जाए आर 
साफ कर के रांग से बचा कर रखी जाए ता वह 
दसर विथ से तैयार की eg मछली की अपेक्षा 
हानिकारक नहीं है । ताभी कसी प्रकार के मांस | 
भोजन उतने अच्छे नही होते हैं tort Wm 


तक भोजन जँसे फल, साग-भाजी, GUT, वा: 
दाम ait अन्न इत्याद अच्छ होते हैं | 


मधुमेह 


प्रश्‍न :- “मेरी सरसठ ad हैँ | मौ शाका- 
ant ह | मेरे पेञ्चाव में शकरा हे | इनस्यालन 
सुई लेने के कारणा अभी यह कुछ कम हुआ 
है | लोकन मेरे कमर मेर बहुत द्दा उठा है 
आर मौ बहुत कमजोर महसूस करता हू | 
इनस्यौलन की आदत में नहीं पड.ने कें लए 
मुझे केसा भोजन पदार्थ खाना चाहिए ?U 

उत्तर :- आप डावेटूस मॉलटस रांग से कष्ट 
पा रहे हैं | इस का मतलव यह हैक आप की | 
कलोम ग्रोथ (पाचन रस) आप के शरीर आव- 
इ्यकतानुसार यथेष्ट इनस्यालन उत्पन्न करने 
नहीं सक रहा है जो माड आर शकरा कें रूप | 
में व्यवहार Teu जा सके | इस आथिक मूत्र | 
रोग को एक ही वाथ अथवा दो Tai 
को एक साथ पालन करने से दूर क्या जा | 
सकता हे | इस रोग को दूर करने के लए कसी | 
कसी को भोजन पदार्थं मेर सावधानी बरतनी 
पड.ती हे | शकरा की तैयार की हुई खाने का 
वस्तुओं से परहेज रखना चाहिए आँर माड, 
युक्त भाजन को कम करना चाहिए | i 

wig भाजन पदार्थ द्वारा मधुमेह को दर 
करना संभव नहीं जान पड.ता हैं तब नियम- | 
पूर्वक इनस्युलन सुई लेनी आवश्यक हँ | 
नियमपूर्वक इनस्यालन सुई लेने के कारणा 
ae आदत में नहीं पड. जाता है क्योरीक यह 
असल मे दुवा नहीं है लोकन झर्रार की उत्पा 
Test वस्तु है | हजारो आदमी आज इनर्स्यालन 
सुई ले कर सामान्य, जीवन व्यतीत 
हँ | याद वे इनर्स्यांलन नहीं en रहते ता 
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(पृष्ठ १५ का duis) 


र मु|इकलो से लड.ने में बड. बल मला | 
m we कहीं गई wd उन्हें वह कहानी बराबर 
याद रही | उस ने अपने Get ated का सम्मान- 
पूर्वक निर्वाह किया, जिसे एक सीधी- सादा 
रूसी मोहला ने उसे साँपा aT | 

सन्‌ १९६ में गार्डस कप्तान साचली दुसु- 


' नांवा को सौनक कायो से छटर्टा मल गई | 


मोचे' पर अपने वीरतापूरां कामा के लिए 
उसे लाल-लाल सितारे का सम्मान ऑर अनेक 
मेडल प्रदान कए गए थे | 

इस के वाद साचली अइ्कावाद्‌ मे थपीडे- 
'मआलाजी आर हाईजन के वैज्ञानिक प्रातष्ठान 
मे अनुसंधान का कार्य कर रही थी | उन्हें एक 
एसी बीमार पर शोथ का कार्य करने की जिम्मे- 
art atti थी, जस के विषय मे जानकार 
की वहात कमी थी | उन्हें उस वीमार्र का सामना 
करने के लए उपायो का भी पता लगाना 
था | अत्यंत कष्ट साध्य अनुसंधान के वाद 
उस डाक्टरने अपनी कीठन समस्याओं को हल 
कर लिया है | साचली दार्सुनोवा को अव 
चिकित्सा विज्ञान कें केर्डाडोट की वैज्ञानिक 
उर्पाध प्रदान की जाने वाली है | 

“जब मॉं उस की मां तथा स्वयं उस के 
भाग्य के वारे में सांचता हू तो मुझे इस 
बात पर गर्व daré js इस युवती वैज्ञानिक 
को तकर्दार ने आज web पहु चाया हैं, उस 


“मे कोई अनह्येनी वात नहीं है | उस का मार्ग 


कोठन कैसा है उस की आर सावियत- तुर्क- 
मानया की हर एक माहला की [स्थात मो वही 
एक रूपता है जो उस की मां की आर उस के 
जमाने की तुकमान स्त्रयां की दुभांग्यप्रां--- 
स्थित में थी |" 

इस कहानी को पढ. हमारे भारत की 
वालिकाएं भी कीठन यातनाओं को पा कर, 
दुर्भाग्य के ह्येते हुए भी अपने देञ्च की सेवा 
के PT योग्य बनाने का यत्न कर सकते 
हैं| 


(पृष्ठ १४ का dui) 


मुख स्थान लिया है | दूसरे इस ऊंचाई 
क प्राप्त कर सकते हैं पर एक ही राह को पीछा 
करने के द्वारा | सब इस इरेणी मे आ सकते 
teo लोकन सब इस स्थान को प्राप्त करने के 
$i जो मुल्य देना पड.ता हे उसे नहीं देते 


अव हमारे सामने यह प्रश्‍न नहीं हैं ts 
जीवन दुन जीवे पर कैसे जीवेः | दाघांयु 
प्त करने मे आधिक महत्व की बात 
मे नहीँ d Te हम कतना x जीते हैं 

इस में हे क हम केसे जीते हें | 


भर जीव अप 


१०७८: _ 


Q 


९ 
| 
bo 


स्वास्थ्य और जीवन ' i 
के ग्राहको तथा पाठकों के लिए 
आवश्यक सूचनाएं 


“स्वास्थ्य आर जीवन''--ऑरएंटल वांचम॑न पॉर्ब्लाञंग हाउस, सांल्जबर्रा पाक, 
पूना-? द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह W^ प्रकाशत ह्येता है | 

जन ग्राहकों को [कसी मास का अंक न [eb वे कुपया डाकघर से पुछ-ताछ कर, पोस्ट- 
मास्टर कें उत्तर-साहत, हमें तुरंत सूचना दे, ताक उचत कार्यवाह की जा सके | 
aig पते में परिवर्तन करना ह्वे तो ग्राहकसंख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया पता 
दोनों साफ अक्षरो मे लख कर हमे सूचना दाजए | 

“स्वास्थ्य आर जीवन” का वाषिक-मूल्य है छ: रुपए पिचत्तर नए d | faq, विदेशों 
के fay एक रुपए इकतीस नए de अलग डाक व्यय के रूप में लया जाता dq दो 
वर्ष का मूल्य तेरह रुपए पचास नए de है | 

एक वर्ष से कम अर्वाध के लिए पात्रका जारा नहीं at जाती | 

हमारे प्रार्तानीधया को पूरा मूल्य आग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्प्रा आधकार 
हँ । मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ aig समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दिनांक, प्रातार्नाध का पूरा नाम, आर अपना पूरा पता साफ:साफ अक्षरों में हमे 
लिख ding जिस से अर्पोक्षत कार्यवाह का जा सके | 

कूपया “स्वास्थ्य आर जीवन” नि:शुल्क मंगवाने का अनुरोध न sits | 

कूपया बी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लये हमे बाध्य न काजए | 


प्रत्येक Ter अपने दांत को साफ करने कें 
लए कुछ समय लीजए जस के द्वारा आप 
आधक व्यय से बच सकते हैं | 


(पृष्ठ १३ का शेषां) 

१. उचत संतालत भाजन समय मत्स्य विष के प्रभाव की अवस्था मे जो 
पर GR | जो वाते लाभप्रद हुईं हैं उन्हें नीचे दा जाती 

२. दांत के विषय में किसी की कोई हैं | 
आर्कास्मक समस्या आ उर्पास्थत 
होने पर दंत विशेषज्ञ को e 
लाइए | 

३. मुंह को साफ़ करने का दनक 
कार्यक्रम बनाइए | 

७. दांत का भीतर्रा शिकायत को 
दर करने के tay एक्स-रे की 
पर्राक्षा कराइए | 


१. मछली खाने के वाद जव आप के मुंह 
की चारों ओर या जीभ मे सनसनाहट सा 
लगे तो आप अपने पेट को शीघ खाली कराए | 

२. गमे भोजन आर जल के स्थान मे ठंडा 
भोजन आर जल देना चाहिए | 

३. स्थर d कर विश्राम करना अत्यंत 
आवश्यक है | 

9. याद्‌ त्वचा में प्रभाव P4 गया झे आर 
खुजलाहट adi है तो ठंडे जल से झैं 
प्राप्त ह्ये सकता हैं | 
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| सम्पादकीय-वक्‍्तव्य 


स्वा एक वशेष चीज को ध्यान देना आ- 
व्यक है, वह है हमारा रसोइ-गृह | हमारे भोजन 
पदार्थ इसी स्थान में खाने के योग्य तैयार 
fay जाते हँ | ह्लं यह सच बात है कि प्रर्कात 
बहुत सी खाद्य वस्तुओं को बनी वनाई हम 
को दे देती हें, vid तरह तरह के फल-फूल 
एवं कंद-मूल इत्याद जिन्हें हमे uw गृह 
पहचाने की आवश्यकता नहीं होती हैं | हम 
उन्हें या ही पेड. से तांड. कर तथा जमीन 
से aia कर खा डालते हैं | इस प्रकार के भोजन 
पदार्थ Tere उपलब्ध हँ वे तो बहुत साँभाग्य- 
वान हैं aatis, वे शरीर के लिए अत्यंत 
लाभदायी पदार्थ vata के हाथसे सीधे पा जाते 
हैं | ऐसे भोजन पदार्थो मे प्राकीतक भोजन 
तत्व रहते हैं जो शर्रार की qig तथा उस के 
स्वास्थ्य के लिए ate ef गुराकारी tag ह्येते 
हैं | diet हमारे खाने के आधक भोजन: 
पदार्थ एसे हैं जिन्हें रसाइ-गृहं w^ तैयार 
कर खाने के योग्य जब तक बनाए न जाएं तब 
तक हम उन्हें खा नहीं सकते हैं | इसालए 
यह स्थान साफ-सुथरा तथा पारष्कार de 
चाहिए | पकाने वाले बर्त्तनों को साफ रखना 
चाहिए | यह कमरा, गृह के सव कमरों से 
आधिक साफ रहना चाहिए | प्रत्येक वस्तु चत 
स्थान में रखनी चाहिए आर सूर्य की रोशनी 
इस मे पर्याप्त रूप से veal चाहिए ॥ 
इस वात को ध्यान देना चाहिए कि इस कमरे 
मे गदां न रहे आर न बाहर से आने पावे | 
wie.-Tuel को we रहने का स्थान नहीं 
देना चाहिए | रसोई गृह की 'खडकयो' आर 
gamt मेर जालीदार तार के पदेः ds चाहिए 
जो र्माक्खयां आर दूसरे संक्रामक रोग फैलाने 
वाले काड को भीतर oda करने से रोक 
रखें | खाद्य भाजन पदार्थ ऐसी जगह मेः 
whiny क उन पर कनखजूरा आर चींटी 
दारा न at salts वे हानिकारक जीवार वाहक 
समझ जाते हैं | भंडार मे sb हमारा खुराक 
संचित. रहती है उस को qa के हम्मला से 
सुर्राक्षत रखें | 
wis गृह का वातावरणा विद्युद्न रहने से 
वह हमारे स्वास्थ्य निर्मागा की राह W^ दूर 
तक Fea सहायक होगा | आज हमारे बीच 
मो सर्वसाधारणा रोग लोगों की बढ़. संख्या 


स्थ्य आर जीवन के प्राप्त-मार्ग मे को अपना शिकार बना लिया है इस का कारणा 


wis गृह का agg वातावरणा है | इर्सालए 
यह आवश्यक हैं कि हम अपने रसोई गृह 
को प्रथम स्थान दे कर उस की सफाइ की 
ओर विशेष ध्यान दे | दूसरी बात ध्यान 
देने का यह है क जिस स्थान में हम भोजन 
खाने के लिए ded हैं, वह कहीं भी क्‍यों न 
हो साफ-सुथरा तथा आकर्षक d जस को देख 
कर हमारा मन प्रसन्न रहे FATS याद भाजन 
खाने का स्थान मन को प्रसन्न करने वाला 
न हो तो वह हमारे मन में ache उत्पन्न 
करेगा | चाहे हमारा भोजन 1कतना ही alas 
ÇAR qub न ह्ये, चाहे भोजन कितना हाँ 
स्वादिष्ट, पाष्टकारक ait स्वस्थप्रद gat न 
हो हमारे मन में agg वातावररा के काररा 


इस का व्यवहार नहीं करना चाहिए | 


केला को साम्मालत करना आवश्यक हे | 


आर्झषानक ast को सॉम्मीलत कौरए | 


रेडी का तेल 


इ. जे. हिसकोक्स, एम: डी. 


रेह का तेल एक रेचक पदार्थ है | यह आंत की मांसपं्ञी को उत्तीजत कर देतां है 

तब शीघ, मल त्याग करने कॉ प्रर्वात्त होती है | जब एक वच्चे को बराबर रेड. के तेल 
देने की आदत बना देते हैं, तव वच्चा दुबला पतला ह्ये जाता है ak उस मेः शक्त 
नहीं रहती हे quts रेचक उस के दूध at दांत से vh निकालने की Wait डालता 
, जव {क वे पचे हाँ नहीं रहते हैं आर न उस कें तत्व ative कए रहते हैं, Ted'zxt 
shi रागो को रोकने के fay कभी कभी इस को खलाना चाहिए uris पदार्थ देने के 
बाद कब्ज हो जाता है, लोकन जद्यं तक ह्ये सके, साधार॒णातया बिना डाक्टर की अनुर्मात 


, aie आप का बच्चा एक दन पखाना नहा कया है तो उस के लए आधक चिंता 
करने की आवश्यकता नहीं हे आप उस को वीच बीच मे उवाला हुआ जल ॥पलाते 
राहए | याद दो तीन दन से वच्चे को कब्ज की शिकायत हो गइ: ह्ये तो उसे डाक्टर 
अथवा नसं क॑ पास ले जाना चाहिए जो उसे इनेमा देंगे आर माता को उस के लए 
"ig दूसरे भाजन देने की सलाह देंगे | जव एक बच्चा का कब्ज लगा है तो यह समझना 
चाहिए Tz बच्चे at अपयांप्त भोजन मल रहा है अत: उस के भोजन मे: संतरा ऑर 


आप अपने बच्चे को डाक्टर के पास ले जाइए | वह उस के लए जो विटामिन 
का आवश्यकता है उसे बतलाएगा | जो विर्टामन डाक्टर बच्चे के लए देंगे वह उस को 
बाल-विकृत रोग से बचा कर रखेगा | ऐसा करने से बच्चा हृष्ट-पुष्ट ह्ये कर सामान्य 
रूप से बढेगा | बच्चे को रेड! के तेल देने की अपेक्षा viver उस के भोजन माँ 
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जो अर्गाच उत्पन्न E है उस का प्रभाव उस 
पर निश्चय ही पडो.गा | हमारी भूख चली 
जाएगी आर जब हम को एसी पारीस्थात मो 
विवश ह्ये कर भोजन खाना पड़े. तो वह 
हमारे शर्रार के tay लाभ के वदले हान d 
WE चाएगा | 

इस वात को ध्यान दे कर आज Ted 
लोग अपने भाजन खाने के कमरे को आकर्षक 


तथा चित्त को प्रसन्न करने के "लए तरह तरह 


के झुंगार तथा प्रसाधनां से सुर्साज्जत करते 
हैं | इसीलए हम जतने समाज के हित Th 
है, इन वातो पर ध्यान & dubia हमारे 
रसोई गृह ऑर भाजनागार की 1वञ्चुढूता हमारे 
मन को Tang करते हैं जा हमारे स्वास्थ्य 
आर जीवन के ads हैं | E 
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सुख क्या है ? 


मेजर जनरल साहिब सिंह सोखे 


apa में aq के जो अर्थ दिए गए 
का हैं, “अपने भाग्य पर संतोष भाग्यवान 
या साँभाग्यज्ञाली,'' स्पष्ट ही उन से वह WD 
रणा नहीं बनती जो इस वादु-विवाद में आप 
की द्टीष्ट में है wie हम उन विभिन्न अवस्था- 
at या अनुभवों at सूची dux करें, (जन 
की सुखी होने पर 1र्वाभन्न cater अनुर्भात 
करते हैं, at इस से भी हमारा मतलब हल 
न होगा | कुछ ह्ये, उन की सूची वहुत wel 
होगी | इस लिए माँ सुख का पारभाषा यह 
करता हू क वह एसी मार्नासक अवस्था हैं 
trea में कोई cated जागृतावस्था में अपने 
आप को पूर्रा रूप से सर्वथा भूल जाता हैं, 
जव उस के व्याक्तत्व से आधक बड., आधिक 
महत्वपूरां या माके की कोई चीज cated 
देती है जां सर्वथा स्वा की भावना से अलग 
कर देती है | कोई ब्याक्त तभी सचमुच सुखी 
होता हे, जब वह स्व की समस्त चेतना खो 
बैठता हे | 
इस अवस्था तक पहुंचने के कई रास्ते 
हैं |.मानव समस्या के समाधान के fay कसी 
वेज्ञानक काम में लग जाने से या किसी 
नए विचार को खोज निकालने मे लग जाने 
से ब्याक्त स्व संबंधी अपनी सारी चेतना 
खो देता है | यहाँ car 'ग्रिकला, मूर्तिकला, 
नृत्य, आभनय, साहित्य, संगीत से लगन 
लगाने पर जैसा पहले कभी न बनाया हो, 
या कोई भी काम एसे बेहतर ढंग से करने 
at ठान लेने पर जस ढंग से पहले कभी न 
किया ह्ये, ह्येता है | थोडे. मे, समस्त | 
अनात्मक काम आत्मशवस्मीत की अवस्था ला 
देता है | यहीँ car दूसरे व्याक्त या व्याक्तया 
ओ सुखी बनाने से होती है, gaits यह भी 
सूजनात्गक काम हे | यह भी समझ लेना 
चाहिए क कोई इतनी पी सकता d e वह 
अपनी qaqa खो दे, परंतु इसे जागृता- 
वस्था मे आत्म वस्मांत की अवस्था न कहा 
जाएगा | CFSN 
T जो पारभाषा बता रहा ae, उस मे 
नियम नहीं बताया जा रहा हे क कस 
प्रकार कोइ eater या व्याक्त-समृह अपने को 
सुखी SE है, «ies इस से हमे यह 
pa सहायता 1मलती है क हमारे सुखी 
d वाधा क्या है आर इस प्रकार यह 
à NUTS को दूर करने मेः सहायक होती 
s जो abt के सुखी होने में रुकावट डालती 
dd a की dier हमें आत्मरवर्स्मात न 
आर बुरा भोजन करने से स्वास्थ्य 


ine -गा आर हमे अपंगसा कर देगा, सदा 


अपनी शारीरक अक्षमता की बात साचते 


HUM शारीरिक, मानसिक व श्रात्मिक 


MELIA 
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(सांचप्र मासक पप्र) 
प्रधान सम्पादक ---------- जे. एस. डासन 
सहकार ----..-.-- ए. के. कच्छप 
t प san 'स्मथ, एम. डी., डी. एन. वी., डी. टी. एम. 
( विभाग) तथा एच. (लंदन) 
जे. बी. आलवर, एम. डी., डी. टी. एम. 
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रहेंगे | उीचता कपड. का अभाव या घर ठाक 
न at से trea के फलस्वरूप छत टपक रही 
है, हम बरावर अपनी [चंता में डूबे रहेंगे | 
अगर मलोरया बुखार d^ जाये, या मसूढ. 
मे ददः ह्यो, तो ऐसी हालत आर भी entre 
होगी | अच्छी शिक्षा के अभाव WO हमारा क्षम- 
ताए आवरकासत रह जाएंगी, |जन का विकास 
हमे भरसक सब कुछ करने लायक बनाता 
तथा हम प्रकत की अबूझ घटनाओं के भय 
के वञ्चीभूत न ह्येते | याद्‌ हमे अपनी क्षमताओं 
का अपनी योग्यता भर उपयांग करने का सुयोग 
न मिलेगा, तोभी हम आत्म-विस्मृत न ह्ये 
सकेंगे | ate हमारे अलावा, हमारे बच्चे आर 


-वाद की पीढ. को भी यें सारी अर्सावधाएं 


भाोगनी पडो. आर वे एसी बेहतर maur 
बनाने से रोक दिए जाएं, web सुख के मागं 
की वाधाएं सब के लिए दूर ह्वे गई हैं, ता 
आत्मःवस्मात कें मार्ग की बाधाएं आर भी 
बढ़. जाती हैं | 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


मैने सुख के ant की जिन थोड.-सी बाधा- 
आं का वरांन [किया है, वे इस तथ्य की ओर 
हमारा ध्यान बलपूर्वक आकष्ट करने को पयांप्त 
€ कि हम व्याक्तयोः के रूप मे अलग-अलग 
काम करते हुए सुख के मार्ग की इन बाधाओं 
को दूर नहीं कर सकते | परंतु याद्‌ हम एक 
समाज, पूरे da ait बेहतर यह हो de पूरा 
नया के सूप मो [मल कर साथ-साथ काम 
at, तो हम अद्‌भुत करामात Tenn सकते 
हें | हम अपने साथनों का असीम विकास 
कर सकते हैं, जस से समस्त IAS at 
अच्छा .पौष्टक भोजन, अच्छा ea, 
अच्छा स्वास्थ्य, अच्छी शिक्षा प्रदान की जा 
सकती है आर एसी सुविधाओं की aie कर 
सकते हैं Re सभी att सुजनात्मक काम मोः 
लगे आर उदात्त सांस्कीतक वातावररा मे रहें | 


सोवियत भाम से 
Ss 
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jl 
छ: पौड धूल 
a डाक्टरव्लफ्ड आर. एंडरसन, एम. डी. 


aA 

[= Ehe से देखा जाए तो मनुष्य 
इस पृथ्वी के एक पशु से बढ. कर नहीं 
है | उस का जीवन-यापन इस पृथ्वी में ह्येता 
है | भले a वह इस पृथ्वी को छोड. कर आकाञ्च 
में उड़. या समुद्र में रहे; वह उन स्थानों में 
कुछ ही समय के लए निवास करेगा | वह Tux 
लांट कर पृथ्वी पर चला आवेगा abis उस 
के जीवन को संभालने वाली वस्तुएं इसी पृथ्वी 
में? प्राप्त होती है | वह इस पृथ्वी पर वास 
करने वाला जीव है | वह पृथ्वी के नीचे खाद 
कर अपना निवास स्थान बना कर रहे लीकन उस 
की खाद्य वस्तुएं तो पृथ्वी के ऊपर ही उपजते 
हैं | वह इस पृथ्वी का है क्योकि उस का atk 

इस से बना हे | 
जब हम मनुष्य का झर्रार रचना पर अपना 
ध्यान लगाते हैं तव हम यह पाते हैं क उस 
में आधिक भाग जल हैं | जल के साथ साथ 
हम जीवित नामक को पाते हैं | ये नमक हमारी 
ZR रचना आर उस की भिन्न होठ्यां के वीच 
उस जीवन रूपी विद्युत प्रवाह को चालू रखने A 
सहारा देते है | जल, खानज आर वायु के ओष- 
जन के महरणा से इन नमक का उत्पादन ह्येता है | 
इन ATH का उत्पादन किस तरह से ह्येता 
ह॑ इस बात को समझने के लए हम एक मनुष्य 
कटिः जिस का अर्रार-भार एक,साँ पचास 
पाँड है | इस अर्रार-भार का एक सौ चांवालस 
ae एसे रसार्यानक तत्वों से बने हँ ज॑से 
आंषजन, हाइडोजन, ait वायु के ach 
से आर लगभग छ: पाँड जमीन के खानज 
से | शर्रार के भिन्न भन्न कोषाओ'ं आर तरल 
पदार्थो में ये तत्व फ॑ले हुए हैं | इस रार मेः 
कैर्लाञ्चयम, डेढ. पाँड फोसफोरस, आधा पाड 
सोडयम, आधा ws क्लोराइन, छ: ate 


सलफर, एक आँ स मेगनीसयम आर एक चमची 
लाहा हैं | इस के ऑर्तारक्‍त लगभग एक दुर्जन 
से ates आर दूसरे धातू हैं ये सब मिल 
कर anit के विकास तथा अन्य अन्य कार्य 
को चालू रखते हैं जब मनुष्य मर जाता है 
तव छः uhr ही केवल रह जाते हैं जब 
[क उस का ux सड.-गल के लोप ह्यं जाता 
हैं | ये तत्व जो थूल से लए गए हैं, इन से 
बढ. कर शरीर की सुरक्षा के fay आर कोई 
दूसरे तत्व नहीं हैं | dasa बंज्ञानको का 
यह मत है कि मनुष्य af उत्पात दो चीजों 
से हाइ है--वायु आर feet | vw अनु- 
संथान, मूसा के इस कथन wb पुष्ट करता 
है क, परमात्मा ने मनुष्य को पृथ्वी के धूल 
से बनाया आर उस की नाँसका WO जीवन 
का सांस Wer दिया आर मनुष्य एक जीवता 
प्राणी ह्ये गया | 

जस घर मे आप रहते हैं उस की सावधानी 
करए 

मनुष्य का शर्रार पारवर्तनशील तत्वों का 
बंचा है | इन eb को उसे प्रकत के भंडार 
से सदा प्राप्त करना आवश्यक है | जब वह 
इन तत्वों के vata से लेने में अवहेलना 
करता है तब उस का शुर्रार क्षीरा होने लगता 
हैं | वह इस अवहेलना के काररा शीघ, नहीं 
मरता है लोकन धीरे धीरे इतना क्षीरा हां 
जाता d कि शरीर अपना काम नहीं कर सकता 
है आर अंत में उस की मृत्यु हव जाती है | इसी 
[लए शर्रार की स्वस्थ अवस्था उसी को कह 
सकते है जब बह यथेष्ट स्वच्छ आर पाष्टकारक 
भोजन उाचत मात्रा मेः प्राप्त कर सकता हे | 
जव तक हम हमेशा अपने शरीर की आवश्यक 
वस्तुओं को प्राप्त करने की व्यवस्था नहीं 
करेंगे तब तक हमारे झर्रार का स्वास्थ्य अच्छी 
स्थात में नहीं रह सकता है | यह एक गृह के 
समान है | aig इस की सुरक्षा न करें, याद 
दावाल पानी से सदा तर रहे, याद छत या 

अन्य स्थान का लकाड.यो' या दूसरे वस्तुओ 
में रंग न लगाते रहें तो वे आत Shere सड. 
जावे गे आर घर ढा जावेगा | aig आप अपने 
घर को ats दिन तक खड. रखना चाहते 
है तो आप को उस की सावधानी करनी होगी | 
aig आप अपने un को स्वस्थ रखना 
चाहते हैं तो यह उचत d क आप उस को 
एसा भोजन पदार्थ दीजए१जस से वह पनपते 
रहे | उस के भाजन मे एसे तत्वयुक्त पदार्थ 
हों जो उस के स्वास्थ्य आर ater के लिए 
परमआवश्यक है | 


दो प्रकार के मुख्य भोजन 


जिन भोजन पदार्थ को खा कर हम उन 
के wat को तरल रूप मे vium करते हैं 
वे दो भागोः में विभक्त बे जाते हैँ | एक 
SHE उत्पन्न करने के "लए इंधन देता है | 
इस कें सहारे हम काम qi 


lic Domain. Guruk 


AAs etum आइयोडीन की 


आर अन्य अवयवां को मरम्मत करता d आर 
नवीकरणा करता d जो काम करते करते अथवा 
वीमार्र के कारणा हास हो गए हैं | पहला 
काम करने के लिए dw भोजन की 

नहीं है vid शर्रार तथा तंतुओः के 1नमारा $ 
fan भोजन आवश्यक हैं | कहने का मतलब 
यह है कक दोनों प्रकार के काम के "लए अलग. 
अलग भाजन वस्तु की आवश्यकता हैं| शारीर 
Pann कार्य के लए जो भोजन खाए जाते 
हैं उस में शर्रार के तंतुआ को ak करने 
कीलए तत्व न रहें तो हमलांगो' का शारीर शीघ 
क्षीरा ह्ये जाएगा satis शर्रार की step 
सामान्य कार्य के योग्य न रहे तो वह कस काम 
का होगा ? इस का मतलव यह है क हम Ui 
एसे रोग से सत रहेंगे जो eb पाततावस्था 
को ले जावें गे | आज 'जितनों की मृत्यु ह्वेती है 
उन में इन्हीं Bf करने वाले dat को पाते 
हैं | यह रोग आधिक भोजनाभाव के कारणा 
से होता है जिस को रोगी समझ नहीं पाता di 


जव एक व्यक्त के भोजन में कोइ: खीनज़ 
का अभाव ह्यं जाता हें तव उस के शर्रार की 
view विचित्र होती हे | इस का उदाहरणा 
न्याजलँड देश के abt के बीच में पाया 
जाता है we की fect में खीनज पदार्थ 
का अभाव हैं | चालस वर्ष पूर्व की वात है 
कि इस द्वीप के उत्तर भाग मे पशुओं के 
पालना एक sot समस्या ह्ये गई थी, क्यारीक 
एक वीमार्रा जस को बुझ बीमारी कहते हैँ उस 
से वे मर जाते थे | वंज्ञांनको' ने इस बात 
का अनुसंधान किया आर यह पाया क उन 
का मृत्यु उस क्षेत्र मे लोहे ait कोवाल्ट के 
अभाव के कारया से होती है | जव इन अभावों 
की ofa की गई तब उन के वीच से वह बीमारौ 


दर क्ले गई | आज इस के पारयाम स्वरूप वहं 


का डायरी फार्म जगत विख्यात d गया è |! 
गल ग्रांथ के रोग 


न्याजलेड का एक आर दुसरा उदाहरणा 
बहुत रोचक है: पचास वर्ष qd ad के लाग 
गलगंड रोग से ्ग्रासत थे | यह गले के गल: 
ग्रोथ का सांघातक रोग है | यह देखा गया व 
वहं की भंड..वर्कारयां को भी यह रोग बैते 
लगा था | अनुसंधान करने से यह पता लगा 
कि मछीलयां भी इस रोग के Tae वन गइ 
थीं | इस रोग का कारणा यह था कि उन कें 
मे आइयाडन नहीं था qoum के लिए य 
एक वशेष खीनज़ जो नमक मेः रहता है उस 
को व्यवहार करने के द्वारा मनुष्य आर भें 


वकौरयों के बीच से यह समस्या दूर हो गई | 


आज जगत के stum लोग इस आइयो 


intact नमक at उपयोग में लाते हैं इसी 


कारणा यह रोग कम नजर में आता है। मनुष्य 


NE 


हैं आर जीवत रहते हैं | दूसरा उन तन्तुओः | 


E | d dier फिर भी अगर इस काँ कमी 
g जाए तो वह रोग ग्रासत d जावेगा | 

कनेडा का एक लब्थ प्रीतीष्ठत निदान- 
greca, डाक्टर 1वालयम वांयड के द्वारा 
गल ia के एक रोग के विषय में tran 
दया गया था | आइयोडीन के अभाव के कारणा 
से रीर के प्राति: विकास नहीं हो सकने के 
भवषय में उस ने एक नाट मनुष्य का उदाहरणा 
दया था जिस को बढ.ने के लए अवसर हा 
प्राप्त नहीं हुआ था | अ-जाम्बुक-वाल-गलगंड 
के साथ जड.-वुहू, यह एक राग हैं जो शरीर 
को नाटा आर मन को मंद बना देता है इस 
रोग की वजह से मार्नासक, कंकाल, आर जन- 
Tin विकासत नहीं ह्ये पाते हैं | कद्‌ नाटा 
हो जाता हैं, सर बड. मुख चांड., सूरत कृरूप 
ae छोटी ze. let, जननेराठूया ऑवर्कासत 
तथा जड. से कुछ ही आधिक मार्नासक झाकत 
रहती है | एक मनुष्य जिस का नाम पीटर पेन 
हैं वह इस का एक अच्छा उदाहरणा है | उन में 
ये सव बाते पाइ जाती हैं | परमात्मा की 
waqfa मे जो मनुष्य बनाया गया था वह 
इस थोडे. से आइयाॉड्न के अभाव के कारणा 
से जातच्युत ह्ये गया है | 


र्चाकत्सा की अपेक्षा प्रातयोधक कार्य उत्तम 


aes दिन नहीं वीते हैं जब तक मनुष्य 
का ध्यान रोगो को चंगा करने में लगा हुआ 
था | लोकन आज भेषज्य विज्ञान अपना [चित्त 
उस ion से हटा कर प्रातरोधक कार्य मे 
wr कया है | रोग को आरम्भ dd के पूर्व 
ही उस को रोकने का प्रयत्न करना चाहिए | 
चंगे करने के काम से यह बहुत बातों मेः 
उत्तम Tata समझा जाता हे | आज देश-विदेश 
की सरकार इस वात के लए ates र्चितित 
हैक कस प्रकार पोषक तत्व की समस्या को 


हल किया जाए sube भावष्यत्‌ जात का 


प्राणा आर स्वास्थ्य न केवल खाद्य भोजन 
पर निर्भर करता है, लेकिन इस पर te वे कस 
स्थान मे केसे उपजाए आर पकाए जाते हैं | 
इस पृथ्वी at मिट्टी ही के विषय मेः विशेष 
ध्यान दे कर भावष्यत्‌ का आयोजन करना 
उचत प्रतीत ह्येता है जगत की जन संख्या 
दिन प्रात दिन श्ीघर्गातश्ीघ बढ.ती जा cd 
है। अत: इस समस्या की वर्षता at समझने 
से ही मानव जात के सुख आर आत प्राप्त द्य 

हैं | आज के युवक-युर्वातयोः के जीबन 
यापन करने की डाचत वाथ को सीखना औन- 
वार्य हे | एसा dt से उन की संतान:संतीत 
हष्ट-पुष्ट आर 1नरोग रहेंगे | हम उसी भोजन 
हँ खा कर अपना स्वास्थ्य प्राप्त कर सकते 
H a खानज युक्‍त treet मेः उपजाए जाते 


आज बहत लोग जीवन रक्षा के मुख्य 
पदार्थो at खाना छोड. कर अपनी 
सास्थ्य-रक्षा के fay airy रूप से प्रस्तुत 
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विर्टामन at उपयांग मे लात॑ हैँ | इसी प्रकार 
aie भी उत्तम fia go wat को उपजा 
कर भम की प्रार्कातक उपज को बचाने का 
अपेक्षा भाम को उपजाव बनाने के लिए करप्रम 
खाद का उपयोग करने में लगे हैँ | इस का 
प्रभाव आज फसल पर पड. रहा है | काडो.- 
मकोडो. आर तरह तरह के रोग उत्पन्न करने 
वाले जीवार dard रहे हैं | इन atest at 
नाश करने के लए तरह तरह के कॉटार[-नाञ्चक 
आँषध के आविष्कार ह्ये रहे हैं | हाल ही मो 
वेज्ञानिकों के मन मे यह आशंका ह्वे गइ हैक 
इन cie wae आंषध जो कोषयो के 
द्वारा व्यवहार Teu जा रहे हैं उस के फल 
स्वरूप एक नया रोग पालयां उत्पन्न d गया 
है | इस रोग के विषय में अभी तक किसी 
[निष्कर्ष पर नहीं आए हैं | समय ही इस का 
फैसला करेगा | 

मिटटी के विषय में जानकार्रा रखने वाले 
जगत विख्यात सर अल्बेट कहते है क, “काडे. 
"us. पेड. WA में रांग उत्पन्न करने के 
कारणा नहीं हैं | वे केवल उन्ही पेड. lat 
पर आक्रमरा करते हैं जो विभिन्न असुविधाओं 
के कारया से विकास नहीं हे पाते हैं | वे कष 
क्षेत्र के अभाव को 1दखलाते हैं | वे यह 
दिखलाते हैं कि कस स्थान W^ किन पेड. 
wie को डाचत र्खानज नहीं मलता 2 1" 
अगर यह वात सत्य है तो काड को नाञ्च 
करने से समस्या हल नहीं होगी | भारत का 
निवासी सर रोवट abr जां भाम आर 
उस के पोषक तत्व के विशेषज्ञ हैं कहते हैं [क 
उस घास जिसे घर की छत के लए व्यवहार 
किया जाता है याद वह एसी मिट्टी जह्लं 
alas हयुमस है वहं उपजाया जाए तो वह 
दस से आधक वर्ष तक ठहरेगा पर याद्‌ वह 
एसी treat में उपजाया जाए जह्यं कप्रम 
खाद्‌ डाली गइ है तब वह पांच वर्ष के बाद 
सड. कर नाञ्च db जावेगा | इसी प्रकार पशु, 
जो प्रार्कातक रूप से उपजाव जमीन हँ उस के 
घास को खावें तो वे पूजय ज्वर संबंधीय 
तथा मुंह आर प॑र के रोग से बचें रहेंगे | चूहे 
at अनुसंधान कार्य के Temp पासे जाते हैं 
अच्छे भोजन देने से खूब पनपते है diet 
जब उन्हें wb 1वर्टामन-युक्त भोजन दिया 
जाता है तब वे चढचढ.! आर कापत ह्येते 
हैं तथा स्नायु-वकार-ग्रस्त पाए जाते है | [फर 
जब उन्हें ume भोजन द्या जाता है 
जस मेः खीनज आर विर्यामन प्राकीतक रूप 
से रहता है तब वे अपनी सामान्य-अवस्था मे 
आ कर ज्ञांत स्वभाव धारणा कर लेते हें | 


अपयांप्त पोषरा कें कारणा उपठूव 


अज्ञानता के वस eval ने अनुचित वाध 
का उपयोग कर जगत के विभिन्न भागा की 
[मट को बरबाद कर दिया d] उपजाव भाम 
के ऊपर ae होने के कारणा att a 


q 
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abr विधियाँ द्वारा भांजन उपजानों पॅड. 
है | मिटर्टा की दय़ा ऐसी ह्ये गइ d क उसे 
देखने से मनुष्य कंप उठता है | वह समझ 
नहीं सकता है कक भावष्यत्‌ जीवन का निर्वाह 
कहं से होगा | फसल उपजाने की जा प्राचीन 
fata थी आज विज्ञान ने उस का स्थान ले 
लिया हैं | वेस्ट इंडीज के arate द्वीप 
म॑ पचास वर्ष पूर्व लोग प्राचीन [विधि द्वारा 
खेती करते थे | उस के वाद रासायानक खाद्य 
का उपयांग dd लगा | कुछ दून तक at 
एसा मालूम ot लगा था UI की समस्या 
हल ह्ये जावेगी | लोकन यह देखा गया कि 
ऊख के पाँथे में ate. लगने at |- तरह 
तरह के काडे. उत्पन्न होने लगे | लोग अप- 
यांप्त पोषयाहार की शिकायत करने लगे | उन 
के बीच में उपढूव का ata उत्पन्न होने 
लगी | qd ऐसी trata पूर्व नहीं हुई! थी वह 
दिखाई देने लगी | आजतक wd की बंसी 
हाँ स्थात है | इसी पाषराहार के अभाव के 
कारणा हम दोरढू इरेणी के लांगां के वीच सदा 
झगड. आर कलह देखते हँ | भाम at दारता 
के कारणा पांषणाहार का अभाव लोगो मे 


[दिखाई' देता है | 


बहुत gu में एसी am dad के 
लांग अपने क्वार्गीरक स्वास्थ्य का आनंद प्राप्त 
नहीं कर रहे हैं | उन मे इने“गने हैं जिन्हें 
स्वास्थ्य का सुख प्राप्त हुआ हे | ou 
लागो का स्वास्थ्य बिलकुल गिर गया हैं; 
उन की नौतक दञ्चा भी ञांचनीय हो गई d 
क्योकि अपने मन को वञ्च में करने का वल 
उन मे नहीं है | वे किसी काम में aed हुए 
नहीं दुखाइ देते है | उन में से कोई कोइ 
मोटे-ताजे दिखाई देते हैं dist उन में 
vafa नहीं है क्योंकि वे ऐसी भोजन वस्तुओं 
को खाते हैँ [जिन मे माड. आर शक्कर आधिक 
रहते है | जन खानज at उन्हें dine आवड- 
यकता हैं नहीं पाने के कारणा से वे अपने डाचत 
स्वास्थ्य की दञ्चा को नहीं प्राप्त कर सकते हैं | 


aig हम यह देखना चाहते हैं ie मानव 
जात स्वास्थ्य आर जीवन का आनंद प्राप्त 
at तो mist !वाथयोर का पारत्याग कर 
प्राकशतक विध का अनुसरणा कर जीवन यापन 
करना आरम्भ कर दे | आप अपने मन में एक 
सुंदर बाघनी का चत्र चित्रण कौरए जो अपने 
बच्चों के साथ वन के मध्य एक जलाशय 
के पास सांझ के समय जल पीने के |लए आ 
et उस चगल प at 
छटा 1दखलाता है | उस का WIND मो 
uix doubts वह अपनी प्रकत के अनु- 
कूल जीवन व्यतीत कर रही है | फिर आप 
उन मानव जातयोः का चित्र ।चिप्रणा कीरए जो 
qda, रुग्णा, क्षीणा, तथा तरह तरह के रोग 
से कष्ट पा रहे हैं | 


(शेष पृष्ठ १७ पर) 


E by Arya Samaj Foundation Chennai and 


साठ वर्ष के बाद व्यायाम 


इ. पी. हरमेन 


द्वावस्था प्राप कए हुए लोगो को दो मुख्य 
उरोणयां में वभक्त कर सकते हैं | एक 
auf के लोग वे हैं जिन का सारा जीवन 
बाहर खुली हवा में व्यतीत छोता dod WW 
ait मजदूर | दूसरी श्रेणी के लोग वे हैं 
ऐंजन का जीवन घर के भीतर do बंठो काम 
करते बीतता है | साठ वर्ष के बाद अब उन्हें 
अपने dire कार्य के वाझ से छटर्टा मिल 
जाती है जब बे किसी प्रकार के झार्रारक र्पार- 
इरम में अपनी इच्छानुकूल लग सकते हैं | 
पजन का जीवन सदा SR परिश्रम 
करते हुए बीता है उन के लए Ais व्यायाम 
करने मे थोड. भी तकलीफ न होगी, क्योकि 
उन के हृदय, मांसपेशी ऑर स्नायु संस्थान 
की ऐसी आदत doy हैं tH उन्हें कसी प्रकार 
कष्ट नहीं होगा | सावधानी इतना ही करनी 
है क वे थकावट मालूम न करें | 
वृद्ठावस्था प्राप्त लोगों में से तनो ने 
हमारे सामने anit योग्यता के अद्‌भुत उदा- 
हररा रख छोड़े. हैं | उन में से एक दो कें 
नाम की चर्चा करना यहं पर Bad प्रतीत 
ह्येता है | क्लांड चॉपयन डी क्रेसापगनी सत्तर 
qd की आयु मे सदा Tp के समय बहुत 
दूर तक त॑र सकता था | ae लॉसडेल के 
विषय मो कहा गया है कि बे सत्तर वर्ष की 
आयु मैं प्रत्येक qd एक सप्ताह अकेला जंगल 
मे शिविर नवास करता था आर अपने हाथ 
से भोजन पकाता था | स्वीडेन के राजा के 
विषय मे' हम सोचते हैं | वे सत्तर वर्ष से 
आधिक की आयु मों, वड़ो, उत्साह के साथ 
ZW खेल खेलते थे | वे टॉनस satay 
खेल सकते थे «ubi उन्होंने अपने सारे 
जीवन को उस खेल मे बताया था | 
पैजन्हों अपने व्यबसाय के काम से अव- 
काञ्च ग्रहणा कर लिया है उन्हें अपनी आयु के 
वचार से आराम करना आवश्यक है, लोकन 
[फर भी कुछ कुछ व्यायाम करना जरूरी है | 
Vag 7 के लए वह व्यायाम लाभ 
% होगा जिस में उन के हृदय के लिए 
आधिक दबाव न पड़े. पर मांसपेद्ली का व्या- 
याम हले जाए | 
dad चलना सब से Ae व्यायाम है | 
चलने वाला अपनी गात आर दारा का नराय 
कर सकता हें जस से वह आथिक थकावट 
मालूम न करे | किसी भी रतु में यह व्यायाम 
[कया जा सकता है | पहाड.! प्रदेश d wd 
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मनोरम दृश्य हैं wd यह व्यायाम weg ही 
लाभदायी है | साफ dex गांवों का ओर 
deer चलना शहर की अपेक्षा अच्छा है | आप 
एक ही राह से रांज-व-रांज न जाइए elis 
Tuer भिन्न राह ढ्‌ंढ निकाल कर उस पर 
चालए | नए दृश्यां से आप का मन प्रफुल 
होगा | चलते समय यह विशेष ध्यान दाजाए 
Te सीधा चलते हैं, लंबी सांस लेते हैं आर 
जाञ्च के साथ चलते हैं | आप का क्रीड.त्मक 
मन हना चाहिए | 


घोडे. पर चाढ.ए आर बाइसाईकल चला- 
इए | साइकल चलाने से उन के लए लाभ होगा 
जिन के घुटने में दर्द ह्येता है | 

den एक आदर्श व्यायाम है | इस से 
मांसर्पोशयो में लचीलापन आता है | यह 
[कसी के "लए यह अच्छा नहीं है | ठंडे जल 
के स्पर्श को हरेक शरीर सहन नहीं कर 
सकता है | जलवायु अनुकूल नहीं हेने के कारणा 
से ठंड लग जाने की संभावना रहती है | 


बगान मे काम करना भी एक उत्तम व्यायाम 
है | ak को झुकाने से पीठ तथा पेट की 
मांस-पीश्यों में लचीलापन आता हे | यह 
उन के fay लाभदायी नहीं है जन का उच्च 
रकत चांप की वीमारी हैं क्योकि धूप मे 
wigs देर तक रहना इस रोग के लए हान: 
कारक है | आधिक उम्र वाले को यह उचत 
à i वगान मे काम करते वक्‍त सर 
को टोपी से ढक ले | अच्छा होगा क वह सुबह 
या सांझ को वगान मे काम करें | उस के 
लिए कीठन काम को लगातार करना अच्छा 
नहीं ह॑ इसालए ant वारी से वह कोई हल्का 
काम को करे | 


Gangotri $ . " 
@ ° जिस का आयु पचास वर्ष सं ates d 


गइ 


गई है वह अपनी मांसर्पोशयो' को विकास 
करने की इच्छा नहीं रखता हे लॉकन उस ER 
यह मनोकामना रहती हे ।क कस तरह वह 
अपने स्वास्थ्य तथा मांसपेशी की सामान्य 
अवस्था रखे | इस विचार से, उस का व्यायाम 
साधाररा होना चाहिए shi dae चलना 
den, वगान में इत्याद कोई दूसरा काम 
करना | 

वृ्गावस्था प्राप्त कए हुए लोगों Tero we. 
साधाररा व्यायाम ही स्पृर्तित प्रदान करेगा आर 
युवा बनाए रखेगा | नीचे कृछ नयम वतलाए 
जाते हैं उन के अनुसार कौरए आर अपनी 
अवस्था को उचित mut में राखए | 

नीचे दिए गए व्यायाम छाती के ऊपर की 
मांसपोशयों के लए है जिससे उन का रूप 
gda होता है आर फेफडो. के काम चाल्‌ 
रहते हैं | 

एसी चारपाई पर लेट जाइए जो आथिक 
चाँड. न हो | अपने हाथों में कताव लीजए 
आर ऊपर की आर सीधा उठा कर thay जस 
से आप के झर्रार के साथ समकोरा वने | अपनी 
केहुनी को we रख कर दोनो हाथ को छाती 
की ओर लाइए जब तक दोनों हाथ न मलों | 
जव आप किताव ले कर ऊपर हाथ को उठाते 
हैं तव गहरी सांस लीजए आर जव आप की 
ae ऊपर आती है तव सांस छोड.ए | 

कमर की मांसर्पाशयों के लए जो व्यायाम 
नीचे दया जाता है उसे अपरान्ह के समय 
या सोने के समय करना चाहिए | 

अपने पीठ के बल बेच पर लेट जाइए | 
पैर को दोनो ओर नीचे कर के सीथा राखए | 
अपनी dat aie को छाती पर समेट कर 
राखए आर धीरे धीरे उठ कर do जाइए | 
यह स्मरणा रहेक आप का घुटना झुकने न पावे | 

Tex अपने पीठ के बल लेट कर अपने 
पैर at ant ant कर के सीधा उठाइए | इस 
से पेट की मांस पौशयों का व्यायाम dai 
इस को पंद्रह या वीस से आधक वार न कारए | 

पीठ की मांसपौशयों के fay सब से उत्तम 
ब्यायाम यह है.--सीथे खडे. रह कर अपने घुटने 
को कड. कर के पीछे की ओर web तक संभव 
ह्ये झुक जाइए p जब आप की ताकत बढती 
जाए तो अपनी वांहो at पीठ के साथ सांथ 
ले जाइए | 

Mt की अच्छी अवस्था रखने के लिए 
उस का इधर-उधर हलना डुलना आवश्यक 
है | आप को इस बात से भय नहीं खाना चाहिए 
कि आप ates qo. ह्ये गए हैं | किसी प्रकार 
का व्यायाम न करना ही झर्रार के Tay aid 
है | जो कसी प्रकार का व्यायाम नहीं करता 
हे वह रीघ; कवर मे' चला जाता है e 
कमरे मे सीढ. द्वारा धीरे धीरे चढ.ना EST || 
के लिए एक अच्छा व्यायाम है | वे we पहाड. | 
चढ.ने के समान है | यह gaa के लए | 
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ग्रायु और हृदय का रोग 


वरनर जे. जोन्स, एम. डी. 


अच्छा zt है og के हृदय के लिए ब्या- 
याम की नितांत आवश्यकता हे | यह बहुत 
सरल ह्येना चाहिए | रेलगाड चढ.ने के du 
af गज हड.वड. के साथ ae. कर जाने at 
अपेक्षा समय लेकर धीरे धीरे दस मील चलना 
अच्छा है | 

व्यायाम से लाभ प्राप्त करने के den eur. 
याम करते समय मन को प्रफुल रखना cutem | 
जांभी आप की अवस्था अच्छी न हो सदा 
जीवन के उत्तम वस्तुओं की आर ध्यान लगाए 
राखए | सदा आश्ावादी veg और ud. 
चित राहए्‌ | 

आप खेल, मन वहलाव या काम में लगे 
g^ तो अपने मन को प्रफालत thay | इस 
से आप के शर्रार को व्यायाम या कार्य द्वारा 
दो गुना लाभ पह,चेगा आर स्वभाव भी अच्छा 
बना रहेगा | 

जव आप का शरीर आर मन अच्छा है तव 
आप के Por तथा कुटुम्ब भी आप से प्रसन्न 
रहते हैं | जब लोग हमारी संगीत में रह कर 
आनंद प्राप्त करते हैं तव हमे भी इस वात 
का ज्ञान पा कर आनंद मलता है | एसा 
ही जीवन सुखी जीवन हैं | 

जब कभी हमारे सांस की गीत धीमी ही 
रही है जस कारणा थकावट गालूम होती हैं, 
या छाती में द ह्येता हैं तां तुरन्त व्यायाम 
करना रोक देना चाहिए | अपनी सीमा से 
अधिक व्यायाम न कौरए लोकन सदा यथेष्ट 
व्यायाम करते राहए जस से आप का स्वास्थ्य 
बना रहेगा | 


शांत और आराम जीवन प्राप्त करना ही एक मात्र उत्तम लक्ष्य हे 
जिस ओर एक वृद्ध ग्रपने मन को केंद्रित कर सकता हे । हृदय को 
अच्छी ग्रवस्था रहने का यही एक रहस्य हे । 


q sat के रोगों की चिकित्सा करने का ज्ञान 
ञ्चीधीतञ्चीघ; वढ.ते जा रहा है | इस का 
कारणा यह वतलाया जाता है कि लोगों ने 
बहुत से dab का ज्ञान पा लिया हैं ------ 
Taxe संक्रामक रोगों का | वच्चपन, आंर 
युवावस्था की मृत्यु-संख्या के कम होने के कारणा 
बहुत लोग अव वृद्वावस्था प्राप्त कर मरते 
जा रहे हैं | दस वर्ष पूर्व twat लोग साठ 
वर्ष की आयु को प्राप्त कर मर जाते थे उन 
की संख्या आधिक ह्ये गई है | यह आद्या करते 
हैं शिक आज से आर दस वर्ष वाद, साठ सत्तर 
att अस्सी वर्ष की आयु वाले लागों की 
संख्या आर भी बढ. जाएगी | 

qul की संख्या बढ.ने के साथ साथ उन 
के बीच dat की भी संख्या बढ. रही हे | 
हृदय का रांग कुछ वपो से Weg साथाररा 
d गया है | उच्च रक्‍त चांप तथा हृदय के 
रक्ताञ्ञय कडे. होने के कारणा तरह तरह की 
बीमारियां वढ. रही हैं | 

उम्र के वढ.ते जाने से बाल पक जाते हैं, 
ait के are. झुलस जाते हैं, गांठ में 
पीड. उत्पन्न ह्येती हे आर cnm सिकुड. 
जाते हैं | ak के तंतुओं में qem का 
लक्षणा दिखाई देने लगता है। 

शर्रार के तंतुओं या gigat में पाहले 
बुढ.पे का tie दिखाई देता हे लॉकन भिन्न 
Tue ब्यांक्तयो मे यह भन्न भिन्त रूप 
z^ प्रकट होता है | कसी के बाल पौंतालिस 
qd की आयु मे पक जाते हैं, साठ वर्ष at 
अवस्था मेः कसी के चेहरे मे झुरिया आ जाती 
È लोकन जब तक वह सत्तर वर्ष कौ आयु न 
पहुंचे उस के रक्ताञ्चय कडे. नहीं ह्येते हैं । 
Taf के रक्ताशय dice ही वर्ष at आयु 
में ae. a जाते हैं लोकन उस के बाल नहीं 
पकते हैं न चेहरे मे झुरियां आती हैँ, जब 
तक वह पचास या साठ वर्ष की आयु का 
नहीं ह्वेता है | फिर एसे लोग भी हैं |जन कें 
बाल नहीं vat है आर न उन कें रक्ताशय 
कडे. ह्येते हैं | रक्ताञ्चय के कडे.पन को दूर 
करने की कोई अचूक दवा आविष्कार महीं की 
गइ है, लोकन &, उस के कारणा जो उलझन 
आ जाती हँ उस से बचने का उपाय कया जा 
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वृद्ठावस्था के समय दो तरह के हृदय रोग 
dd है, एक d उच्च रक्‍त चांप आर दूसरा 
TAS का कड.पन | 

उच्च रक्तचांप साधारणात: कोई एसा 
fay wm काररा से नहीं होता है | यह 
विशेषकर अस्वार्भावक तनाव कहा जाता, 
लोकन किसी किसी व्यावत के उच्च रक्‍त-चांप 
का Tun कारया रहता है जस Hoe कर 
निकाला जा सकता d | इस प्रकार GHI 
चांप को दूसरा अस्वार्भाविक तनाव कहते हैं | 
दुसरे प्रकार के तनाव के AM यह बतलाए 
जाते हैं क वृहत्‌ धमनी के संकोचन, उपवृक्कक 
मे फोडो. होते, गर्भावस्था के समय 1वषेली 
वस्तु के संचय हवेने आर गलग्रौथ के आधिक 
कार्यशील del के काररा से होता हँ | 

उच्च रक्‍त चांप के कारणा ह्ये या न ह्ये 
dim ges रोग का पारयाम एक ही है | 
Ga मे आशथक तनाव dd के कारणा 
हृदय का कार्य भार बढ. जाता है । रकत को 
इधर-उधर भेजने के लए हृदय की मांस- 
Haa अधिक काम करते करते वड़े. ह्ये जाते 
हैं | यह ठीक उसी प्रकार aan है ज॑से aie की 
मांसपेञ्ची की दा होती है | हृदय की मांस dai 
at दवाव के कारणा बोझ पड. जाता है ud 
तक क वह बढ.ते aed अपनी सीमा को पह च 
जाती हैं | इस के वाद फिर दवाव आने के 
कारणा वह असमर्थ d जाती है | अंत में En 
की गीत रुक जाती है | 

सांस लेने की गात धीमी हो जाना, जब 
तक sum देर तक न जागे रात को नींद 
आना, (यह सांस लेने में कौठनाई होने के 
कारणा से होता है) ait dx तथा टखना का 
आथ d जाना इत्याद हदय कौ गीत के 
रुकने के लक्षणा हैं | इन के ऑतारक्त अन्य 
कारणा हैं ज॑से खांसना, दुर्बलता, a आर 
पेट मे दद महसूस करना इत्याद | इसे बात 
को नहीं भूलना चाहिए te ये आर दूसरे रोग 
के लक्षरा हैं | à 

wig आप में ये लक्षणा हँ at शीघा 
आप डाक्टर के पास जा कर उसे जांच करा 
-लीजए आरः रोग का इलाज कराना आरम्भ 
कर ANN | 


आर्धानक हृदय रोग at चौकत्सा यह बै 


s: by Arya Samaj Foundation Che 
ESI ; 


॥॥॥॥॥॥॥| 


iii 
जिन्हें तंदुरुस्ती प्यारी है वे सदा 
GETI स्षेनहाते हैं 


खेल कूद हो या काम काज हम गंदगी से बच नहीं 
aad और गंदगी में बीमारी के कीटाणु होते हैं 
जिन से तंदुरुस्ती को खतरा रहता है) लाइफ़बीय' 
सावुन गंदगी के इन कीटाणुओं को धो डालता है 


Lb 

हिंदुस्तान लीवर लिमिटेड ने बनाया 
ya में शाक्त को मजबूत बनाने की 
यथार्थाक्त चेष्टा करना; mx के भीतर जो 
आधिक तरल पदार्थ हैं उन्हें बाहर Tare 
देने का प्रबंध करना चाहिए | नमक का आधिक 
व्यवहार नहीं करना चाहिए जिस से वह इस 
मे बाधा न डाले | इस चिकित्सा का परिणाम 
अच्छा दिखाई दिया है | लोगों की आयु की 
aig हाइ है रोगी इस से आधिक आराम पाते 
हैं| 


रक्‍्ताश्य के ae. हो जाने के विषय मे 
जा आर्थांनक अनुसंधान fay गए हैं वे इस 
रोग से भोजन का क्या संबंध है उस के विषय 
में: प्रकाञ्च डालता है, १वञ्ञेषकर ua व्य- 
वहार, लोकन उन्होंने अभी तक यह पूयां ज्ञान 
नहीं प्राप्त कया हे आर इस कारया वे यह 
कहने में संकोच करते हैं [क रक्‍्ताञ्चय के कडे. 
EST में रक्त veut है) set od जाती 
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और आप की तंदुरुस्ती की रक्षा करता है। 


हर रोज़ लाइफ़बॉय साबुन से नहाइये 
और अपनी तंदुरुस्ती की रक्षा कीजिये-- 
यह आपको ताज़गी देता है। 
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हैं, तब d 'सकुड. जाती हैं आँर इतनी पतली. 
8 जाती हैं कि उन के द्वारा बहुत ater लोह. 
आता जाता है | इस बात का पता Ate, नही 
लगता है जब तक आधिक बल दे कर काम 
करने के Teu आधिक लोहू की आवश्यकता 
at को रोकने के लए भोजन मे' पारवतंन 
करना आवश्यक है| 


हृदय की धर्मानयां (धर्मानयां जाँ | 


E 
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que. | de रहने या सोए रहने at अपेक्षा, 
gites पारङ्स्म करने के समय ogg को 
आधक काम करना पड.ता है | मन मे किसी 
प्रकार की उत्तेजना ह्ये जाना भी हृदय के काम 
को बढ. देती है | याद हूदय को अपना काम 
करने के लिए tae मात्रा में लाह. आर 
ओषजन नहीं 'मल रहा है तव इस का उसी 
समय पता लग जाता है जव दुर्दा होने लगता 
है | यह eg छाती की हड्डी के नीचे भाग में 
उठता है | यह दर्द कड. होता है आर दवाने 
के ऐसा लगता हैँ | यह घूम कर वायीं बांह 
के नीचे चला जाता है | याद यह दर्द वल 
दे कर आधिक काम करने के कारणा से होता है 
तो यह केवल थोडे. ही देर तक रहेगा; विङ्राम 
करने के वाद यह चला जावेगा इस अवस्था 
at एजना पेक्योरस कहते हैं | ES की मांस 
पेशी की मृतावस्था का यह लक्षणा नहीं है 
eiim इस का यह मतलव है te आषजन का 
कमी ह्ये गई हैं | याद कड. धमनी d रक्‍त 
का थक्का ह्ये गया d तो अवश्य यह हृदय 
की मांस पेशी में रक्‍त पहचाने वाली धमनी 
मे वांधा पह्ुुंचाएगी | जव मांसपंशी ate, 
ऑर आंषजन तथा अन्य पोषक तत्व नहीं 
पाती है तब वह मर जाती है | इस अवस्था 
को मायोर्कडयल इनफे,कश्चन कहते हैं | लाह. 
का थक्का, 'जस के कारणा एसी अवस्था होती 
है उसे कोरोनेरी थोमर्वासस कहते हैं | 
इस कोरोनेरी थामवोसस के कारणा से जो 
aq उठता है वह ठीक उसी एीजना पेक्‍्योरस 
की अवस्था के समान ही ह्येता है | अंतर इतना 
ही केवल हे क इस मे दद कुछ ही देर केवल 
नहीं रहता लोकन घंटों भर आर विश्राम करने 
पर भी यह नहीं दूर ह्येता हैं जव तक डाक्टर 
दुद करने की दवा रोगी को नहीं देता है | जब 
कभी एसा ददः आप की छाती मे उठे तो 
शीघ्र] डाक्टर की सलाह लेनी चाहिए आर उन 
के कहें अनुसार करना चाहिए | 
इस वर्तमान अवस्था मे हृदय आर धमनी 
की जो दञ्चा आ उर्पास्थत होती हैं, उस को रोकना 
सभव नहीं हैं लोकन, इतना ad हुए भी, 
इस वात को जान कर हम प्रसन्न at कि 
सुखी रखने के tay बहुत कुछ Teu जा 
सकता हे | याद आप के शरीर में इस प्रकार 
का कोई लक्षणा प्रतीत ह्येता हे तो आप afte 
डाक्टर से जांच कराइए alt उस की सलाह 
पर्‌ चौलए | 
जब आप जीवन की सीमा की ओर पहुंच 
रहे हें तो !नश्चय, आप को agaen के 
काररा m आप के सामने समस्याएं आ उप- 
स्थित af, उन का सामना करना TET | 
हस लिए इस बात को सदा स्मरया राखए कि 
uu भोजन आर जीवन at हरेक 
मे आप को संयमी den जाप के "लए 
लाभदायक होगा | व्यर्थ की [चिंता को पास न 
oes दाजए | मन ait आत्मा शांत रखने 
ष्टा कौरए | 
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१ क्या आप तीतर सिर दर्द से पीड़ित हैं? 1 
A व्यूलह प्रांस आर. एन. | 


तीब्र सर ददं के रोग की चिकित्सा का पता लग गया हे । यदि आप 
अपनी देह की स्थिति और कार्य क्षमता को भली भाँति समक id 


आप सर ददं से बच सकते हे । 


3 fe आप तीव्र सर-दुर्दा (माइग्रेन) से पीड.त 
हैं ता आप उन हजारों वीमारो में से 
एक हैं जो असह्य wae से दुःखी हैं | 
आप trade यह जानते हैं tH सर में दर्द 
किसी Tuer समय पर उठता है आर साधा- 
रराता या वह प्राय: काल में उठा करता है| 

आप का dia सर-दुर्द केवल एक ही भाग 
मेः होगा या आधे सर में फैला हुआ ह्लेगा | 
कभी कभी at aq कम होता हैं परन्तु बहुधा 
उस मे गहरी तीब्रता ह्येती ह--सर फटने लगता 
हैं आर बहुत du होती है aig आप को 
एक वार भी तीब्र सर-दर्दा का अनुभव हुआ 
am ता आप उसे कभी न भूलेंगे | मौ यह 
आशा करता हू te आप एसे रोगी नहीं हैं 
[जिसे तीब्र सर-दर्द' ने अत्यंत क्षीरा कर दिया 
a | 

तीब्र सर-दुर्द' जब तक रहता है तव तक 
वह बहुत दुखी कर देता है परन्तु वह एक 
दम रुक जाता है | कुछ तीव्र सर-द्द एसे 
होते हैं जो कई ud या दिनों तक दुःख 
देते रहते हैं | 

तीव्र सर-दद' से ज्वर नहीं आता है परन्तु 
बहुधा सुस्ती आर अञ्चकतता इस के चिंह dd 
हैं । रोगी का मुंह पीला या लाल हो जाता 


a) थोड. देर के लए मांस पौशयां बिलकुल . 


fata ह्ये जाती हैं | कभी कभी आंखों मों 
ददः होने लगता है आर ऐसा डर लगने लगता 


. है कि कोई दूर्घटना dd वाली है | 


[जिन मनुष्यों आर eub को यह रोग ह्येता 
है वे qd tad से हीं समझ लेते हैं क सर 
में ददः होने वाला है | सुस्ती बढ.ने लगती 
हे आर मार्नासक शाक्त क्षीरा हेने लगती है | 
आंखों के सामने काले धब्बे दिखाई देने 
लगते हैं | सब माथे में दद॑ dd लगता है | 
डाक्टरो' का अनुमान है क यह सव चिन्ह 
इसालए उपास्थत क्ले जाते है कि उन रक्‍त 
वाहीनयोर मे सूजन आ जाती है तो मेदा 
को ah रखती है | 


रोगी को भोजन करने की इच्छा नहीं रहती 
à, जी मतलाता है आर वार वार vare आती 
हैं जिस से कष्ट आधिक बढ. जाता है | जब 
पेट खाली ह्येता है तब भी यह उबकाई आती 
ही रहती है | रोगी कहता हे क “मोरे पेट मों 
कुछ भी नहीं है Tec भी उबकाई ऑर कय 
qur adi हैं, यह समझ मे नहीं आता है | 

आस्प्रज्ञां को भी इस बात का आइचर्य 
हुआ करता था, परन्तु अब उन्होंने इस के 
भेद का पता लगा लिया हैं | जब रोगी के 
सर में अत्यंत तीब्र दर्द था aaed ने उस 
के dz का एक्स-किररा द्वारा wa लिया at 
यह पता लगा Te "पत्त वह कर वापस पेट 
मे जा रहा था आर उसी कारणा से सर मे 
तीव्र दर्द था | इस पीले रंग के ऑर wed 
द्रव से प्रत्येक euim को उबकाइयां आने 
लगेगी | 

साधाररा fait मो पत्त मूत्राशय (गोल 
ब्लडर) मेः रहा करता है आर wid wid आवङ- 
यकता होती है उस मे थांड. थोड. आंतों 
मे जाता हे गजस से स्निग्ध पदार्थं पचने 
में सहायता ।मलती है | तीब्र सर-ददा के 
समय यह पत्त क्यो अपना रास्ता बदल देता. 
d आर वापस पेट मे जाने लगता है ? 

इस का कारणा यह है क हमारे शरीर की 
अदभुत मञ्चीन W^ कुछ न कुछ विगाड. हो 
जाता है । हमारे यक्‌त मे जा क रक्त में 


से पित्त बनाने की एक आश्चर्यजनक प्रयोगः | 


आला है इतना पत्त इकटठा हो जाता हैक वह 
उस मे समाता नहीं है | यह बात एसी ह॑ जो 
अब तक समझ में नहीं आई थी IS के 


कारणा का भी पता लगाया जा रहा है | Sa 


का कहना है ऐक qo cated ऐसे ह्येते हे |जन 
मेः यह रोग sie, ही उत्पन्न हे जाता हे जव 
पैक उन के सर में दर्द हेने लगता है | 


यह रोग एसे लोगों को बहधा ह्येता है 
जो बहुत कष्ट करने वाले dd हं जो लोग 


(पृष्ठ १३ का शेषांश) 
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आप में शक्ति होती चाहिए 


| 
| 
| 
| 
क्या आप शिथिलता और थकान महसूस करते है? | 
क्या आप में उत्साह की कमी है? आप | 
ग्लुकोविटा लीजिए। ग्लुकोविटा आपको | 
शक्ति देगा। ग्लुकोविय में आपके लिए अनिवार्य 
रक्त-शक्कर ऐसे रूप में रहती हैं कि तत्काल ही | 
रक्त में घुलमिल जाती हैं। यही कारण हैं कि | 
ग्लुकोबिरा आपको आवश्यकता पड़ने पर तत्काळ | 
ही शक्ति और उत्साह प्रदान करता है। 
ग्लुकोबिटा में शामिल विटामिन 1 
आपको शक्तिपूर्ण, जीवनपूर्ण ह 
और स्वस्थ रखते दैं। 
) 


तत्काळ 
शाक्तिं देता हॅ! 


)प्राडवेट लि. 
बम्बई-१ 
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(dw पृष्ठ १३ पर) 


F gatas dd हैं आर अपनी सद, 
[ववेक aig की वात बहुत मानते हैँ जो विड- 
बास पात्र हद से ज्यादा कर्तव्य पालन का 
an रखते हैं | वे पूर्राता के आदर्श at 
ओर बड गात से बढ.ते चले जाते हैं, आर 
अपने शरीर ऑर मन को जरा भी Tau 
नहीं देते हैं आर उन की चिल्ल-पुकार की 
ऑर विलकुल ध्यान नहीं देते हैँ, यहं तक 
ऐक वे १नकम्मे आर क्षीया ह्ये जाते हैं कुछ 
सप्रज्ञ कहते हैं क यह सर-दर्द' Suleu 
ga ate मन आर शरीर अत्यंत काम के 
रुद्र Tage का झंडा उठाते हैं Falta वे 
बहुत समय तक लगातार कष्ट सहन नहीं 
कर सकते हैं | 

aig आप इस रोग से पीड.त हैं तो आप 
को चाहिए क अपनी आदतो' का at जांच 
करा लेना | क्या आप छोटी छोटा वातो' से 
घवड. जाते हैं ? क्या आप अपने हिस्से के 
काम से आधिक काम कया करते हैं ? क्‍या 
आप at vata एसी है Te जरा जरा सी 
बात पर खिन्न हो जाते हैँ ऑर आंसु आप 
की आंखों में छलक आया करते हैं ? या 
आप चुप शात से अपने दु:ख को सह लया 
करते है? 

feat एसे रोनी dd हैं जो वहात qub 
से ऐसे द्द पीड.त रहते हैं क एसे व्यक्त 
अपने'जीवन से घवड.1 जाते हैं | इस में उन 
का कोई दोष नहीं है catia इस रोग को सहन 
करना आत sist होता है | वे समझने लगते 
हैं क उन के भाग्य ही बुरे हैं | 

इस के वषय मे आप डाक्टर से सलाह 
लीजए | अपने शरीर की ub रीत से जांच 
कराइए | उसे केवल अपने रोग का हाल हीं 
केवल न बतलाइए ऑपतु यह भी stay Te 
आप के उत्तर दायित्व alt कत्तव्य क्या हैं | 
उसे अपना पूरा इतहास बतलाइए | यह भी 
बतलाइए क आप के माता पता भी क्या इस 
पीड.त थे अथवा नहीं | कुछ शास्त्रज्ञो 
का कहना हैक यह रोग मांरूसी होता है, qut is 
यह कुछ कुटुम्बो मेः कई' व्याक्तयोः मे पाया 
जाता है | 

याद डॉक्टर कहे पक रोग पेट at खराबी से 
तो अपने खाद्य पदार्थो पर बहुत ध्यान 
दैना चाहिए | aig आप यह अनुभव करते हैं 
एक वशेष वस्तु खाने के पश्चात्‌ आप कें 
सर मे दद होने लगता है तो उस वस्तु को 
एक मास तक न खाइए आर देखए क इस 
का कया प्रभाव होता है | अपनी आंतोः को 


साफ रखने के लए ऐसी वस्तुएं खाइए जन 


पाखाना साफ ह्ये जाया करे आर पेट हल्का 


| Rine बाहर ताजी हवा मेः जितनी देर 
१ E सके राहए आंर अपने सोने के कमरे 


T खूब ताजी हवा आने दाजए | 
Wag’ को दूर करने वाली lent 
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खाइए, क्योरीक जव सर-दुर्द' का दारा हं तो | 


इस का यह अर्थ d कि देह मे पहले ही बहुत 
सा जहर भरा हुआ हे | दवाइयां खाने से रांग 
मे आधिक तीव्रता आ जाती हैँ | ate आप 
पेटोंट दवाइयां खाने की आदत बना लेते हैं 
तो इस से बहुत ata होगी | आप को यह 
प्रयत्न करना चाहिए Te जस कारणा से रोग 
उत्पन्न dup है उस के कारणा को दूर करना 
चाहिए | सर-दद को दूर करने वाली गोलयां 
बहुधा तारकोल से वनाई रहती हैं आर इन 
को खाने से वहथा सर-द्द आधिक देर तक 
रहता है | वहथा दवाइयां खाने से देह मे 
एसी अवस्था उत्पन्न ह्ये जाती है क फर दवा 
खाने से उस का कोइ प्रभाव ही नहीं पडता हँ | 

अतः जव आप at तीव्र सर-दुर्दा दु:ख दे 
तो आप को क्या करना चाहिए ? आप को सब 
से पाहले अपनी अंर्ताड.योर को साफ करना 
चाहिए ak इस के लिए गुनगुने पानी से 
एनीमा लेना चाहिए | Tex थोड.! सी देर के 
fay जरा गर्म पानी के टव में लेटा रहना 
चाहिए ait शर्रार को बिलकुल ढीला कर के 
डाल देना चाहिए | अपने सोने के कमरे को 
जरा अंधेरा thay आर किसी से न र्मालए; 
आराम कारए आर fret वालो से कहला 
alu क आप 1विश्रीत ले रहे हैं | तीन 
वर्फ की थैली या गर्म पानी की बोतल लीजिए, 
उन मो से एक तो सर पर राखए, दूसरी पेट 
पर आर तीसरी पैरों के पास राखए | 

अपने Tau के पास टेवल पर एक वड. 
[गलास में बर्फ के बडे. बडो. 38. UU 
आर जब एक टुकड. पघलने लग जाए तो उसे 
मुंह में राखए | 

आप कहेंगी te यह चोचले में कैसे कर 
सकती z^ wubte मुझे तो घर गृहस्थी के 
amt आर eub at देख-रेख से ही फुरसत 
नहीं मलती, याद आप एसी वाते बनाइएगा 
आर बहाने करेंगे आर Tamui नहीं लीजएगा 
at याद when क आप का Wess आप की 
इसी लापरवाही की वजह से afi | बहुत से 
डाक्टर यही कहते हैं fe जब शरीर मे कोई 
खराबी नहीं होती है आर tex भी सर म॑ ददा 
होता है तो इस का कारणा केवल अपने विचारो 
आर भावनाओं की कमजोरी ही है| 


क्या आप ने सुना है क आज कल एक 
नए प्रकार का चिकित्सा-शास्त्र बना है जस 
का नाम है “साकोसोमोटक'' चिकित्सा, अर्थात्‌ 
मन आर oux दोनो की चिकित्सा करना 
अत्यंत आवश्यक है | इस शास्त्र मों यह बताया 
गया हैं क एक cated अपनी प्रार्तादुन की 
घटनाओ at कस प्रकार सहन करता है ------- 
हंसी-खुशी से या रो-थो कर, तो इस के शर्रार 
के स्वास्थ्य पर बड. प्रभाव पड.ता d 
कोइ नया teak नहीँ है | हमारे प्राचीन 
भी इसे जानते प्रब 


मै समझता हू de आप के सर-दर्दा केवल 
satay ह्येता है satis आप अपने काम की 
बहुत [चंता करते हैं आर यह समझते हैं कि 
आप का उत्तरदायत्व aga है आर आप के 
विना a erar कें काम ही नहीं चलेंगे या आप 
के प्रीर्तादुन का जों कर्तव्य है उस से भी आप 
जी चुराना चाहते हैं | ये सब वाते व्यर्थ 
हैं | मेरा यह सलाह d क आप याद रखें 
ie हजारों वर्षा से oh पुरुष इस संसार 
में अपना जीवन व्यतीत कर रहे है आर इन 
वर्षो' में कसी भी cater at चंता से कोड 
लाभ नही हुआ है परन्तु इस से हान हजारों 
लोगों at बहुत uz हैं | 

डाक्टर के उपरोक्त WAS पर खूब ध्यान 
SINN ऑर इस को समझने का प्रयत्न कीरए 
qa ts यह आत उपयोगी वात है-लाख रुपए 
की एक वात है | इस लए अपने वातावरणा 
पर खूब विचार काजए आंर दिन भर की 
बातों पर ध्यान दे कर अपनी ्स्थात को 
सुखी आर इरद्वावान बनाइए | 


मँ आप a एक भेद की बात वतलाती 
ह्‌, जरा ध्यान से पाढ.एगा | मेरा स्वास्थ्य 
बिगड. गया था | एक वर्ष तक मुझे अपना 
काम-काज छोड. कर इस दीनया से मुंह मोड.ना 
पड. था | परन्तु यह सब केवल मेरे मन 
आर विचारो' की अञ्चक्तता के कारणा से हुआ 
था | जब मँने अपने विचारों आर भावनाओं 
पर खूब गार किया आर उन्हें जांचा तो मुझे 
विश्वास हो गया कि मौ अकारणा ही अपने 
आप को नदाल आर नरात्साही fay हुए 
थी | मेरे इन विचारों से ही मेरे सर में तीब्र 
दद्‌ था] १ 

यह दुघंटना पांच वर्ष पहले Ex थी, अब 
मै वलकुल अच्छी uS | अव मुझे बहुत 
ध्यान रखना ved है is कोइ एसा 
या कर्तव्य न ले o जिस के लिए WT 
बाहर (दन-रात काम करना पड़े. | म॑ आप 
भी यह सुझाना चाहती s कि aig 
से कभी आप को यह रोग आ dt 


वना कर दु:ख हो दूर करने 

आर Trait ले कर सू 
आप को निढाल आर 
लगेगा आर आप को अपने 


Smp 
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छाप्र-छाप्रामोः के लए 


तहास, भूगोल व स्वास्थ्य के पाठ को 
EA लाग कैसे पठ.ते हैं ? anaa 
के मन मो यह धारणा ह्ये गइ है क अपने wer 
को एक बार आद्यापांत पढ. लेना ही कार्फी 
है | चाहे आप के पढ.ने के oque भन्न क्‍यों 
न HO असल बात यह है कि पीठत पाठ के 
सार सार बातें आप के मन मों रहनी चाहिए | 
इीतहास व स्वास्थ्य के पाठ को एक बार पढ. 
चुकने के बाद आप कितनी बाता को स्मररा 
करते हैं ? 

एक वार पढ़.ने के बाद आप जितनी sm 
को स्मरणा करते हैं वे तीन बातों पर निर्भर 
करती हैं: पहला, पाठ का सरल या कीठन 
हलेना | सरल पाठ हमारे मन मेः कौठन पाठ 
की अपेक्षा बहुत श्ीघ, ही समझ में आते 
आर स्मरणा रहते हैं | दूसरी वात, उस पाठ 
के विषय में हम लोगो का पूर्व ज्ञान ------ 
उस पाठ के विषय में पहले से कुछ ज्ञान रखना 
या नही रखना । मान लीजए आप स्वास्थ्य 
के पाठ मे सर्दी को किस प्रकार रोकना चाहिए 
इस के विषय मेः पढ, रहे हैं | याद आप इस 
के विषय मे पहले से कुछ जानते हैं तो अपने 
पाठ को पढ.ने के बाद इस के विषय मे' वहात 
सी बातों को समझ कर स्मररा करने सके गे 
लोकन याद आप इस के विषय मेः पहले 
से कुछ नहीं जानते हैं तब अपने पाठ पढ.ने 
के बाद बहुत थोड. amb को याद करने 
सकेंगे p तीसरी वात, आप की योग्यता---- 
आप कितनी योग्यता कें साथ कसी काम at 

करने सकते हैं | 


वर्ग के सभी oot से अध्यापक या अध्या: 


पिका यह आशा नहीं करते हैं कि पाठ को एक 


8E v वातार at 


क्या आप अपने पढ़े हुए पाठ स्मरण 
करते हैं ? 


विषय की वात है लोकन aia पाठ कीठन 
ह्ये तो उस के मुख्य बातों की एक तिहाई 
बात से आथिक बात को स्मरणा नहीं कर सकते 
हैं | 

ale एक विशेष पाठ को एक ही बार विद्यार्थी 
पढो. आर क्लास मे उस के विषय मो चर्चा 
न की जाए तो एक web बीतने के बाद वे 
उस पाठ की बातो को इस प्रकार भूल जाएंगे 
कि दूसरे विद्यार्थी जो इस पाठ को कभी नहीं 
Ue. हैँ उन से इन का अंतर एक भी नहीं 
रहेगा | पाठ को अपने से एक वार पढ.ने के वाद 
क्लास में उस को पढ.ए जाने पर भी एक 
महीने के वाद ख्याल से उतर जाता हे | 

aig Tauri पाठ को अच्छी तरह ue. 
आर उस की सब वातों को समझ कर उस 
समय अपने मन मे रखलें लोकन अगर 
वे उस पाठ को पीछे न पढों. तो वे सब 
वातो को भूल जावेगे | कीवता पढ.ने मेः 
भी ठाक web नयम लागू ह्येता है | नीचे का 
ग्राफ यह दिखाता हे क कावता को एक दून 
अच्छी तरह सीख कर बना भूल कए बोल 
सकते थे लोकन fot के बीतने से वे उस 
में से कतना भूल जाते हैं | 


——— o . 


पहला दिन 


————— 000000 


दसरा दिन 
पांच 1दन के वाद 
"leg faq के बाद 


तीस दिन के वाद्‌ २८ प्रातञ्चत 


— 
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ग्राफ की पहली रेखा यह दिखलाती है | 
कावता अच्छी तरह याद का गइ* थी | उस | 
मे कोई भूल नहीं थी । पहली रेखा पहला | 
[दन को द्खलाती है जब कावता at प्रीतद्चत | 
ठीक स्मरणा था | इस का मतलव यह है % 
कीवता अच्छी तरह सीख कर कठ की गई धी | 
जिस में एक भी चूक नहीं थी | 

दूसरा काली रेखा यह Terent d क ए 
[दन के वाद उस कावता at कितनी बातें | 
मन में याद थीं | एक ही fea में कितनी | 
बातें मन से उड. गडी आर केवल ८० प्रातः 
शत रहीं | 

नीचे का ग्राफ यह दखलाता हैं क पांच 
दिन के बाद मन मो कीवता की teal बातें 
रही | फर alee Tex के बाद कितनी आ 
एक महीने के बाद कितनी | 

इस ग्राफ से यह स्पष्ट पता लगता है कि 
एक anai "किसी वात को जामी भली भांत 
कंठ कर लेता है ताँभी वह शीघ ही उसे d 
धीरे भूलने लगता है आर एक महीना बीतने 
तक उस ने जतना सीखा था उस का आथिक 
भाग भूल जाता है | केवल पचीस प्रातश « 
बातें स्मरा रहती हैं | 


१०० WIAT 


८० WS 


५० प्रातञ्चत 


~= 
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Tdi को ससभने वाली 


लड़को 


ष्पा एक नन्ही सी बच्ची थी लोकन वह 
Gow को यह समझती थी क माँ adm 
की सब बातों को जानती हू । 

जब वह एक दिन स्कूल से लांट कर आइ 
तब माता ने उसे अपनी अंगुली दिखला कर 
कह, “तुम एक बर्ड माहला के समान सब 
am को जानने वाली अपने at दिखलाती 
à तुम्हें अपने मुंह को de कर आर झांत रख 
कर दूसरों की वाता को ध्यान पूर्वक सुनना 
पडो.गा |" 

आज पिता को पूरा दन काम में जाना 
नहीं था इसालए सर्पारवार वे एक नदी के तट 
पर मन बहलाने के Tay चले गए | वे एक 
नाव में बैठ कर थारा की प्रवाह में जाने लगे | 
पुष्पा कहने लगी qe मं नाव चलाना जानती 
& एसा कह कर उस ने पतवार को लेकर 
नाव को GA आरम्भ कर द्या | तुरत-फुरत 
में बह नाव को जल में उलट देने ही पर थी | 
उस को डंट-फटकार दे कर car दिया गया | 
पता ने अपनी अंगुली द्वारा एक पक्षी जो पेड. 
पर da था उस ओर लक्ष्य कर के Wat के 
ध्यान को उस ओर आर्कषत किया | इस के 
बाद उस ने एक दूसरे पेड. की ओर आर्कषत 
किया जो उस से छः wie दूर था | इस पेड. 
"i एक डाली में पांच रोवेदार tate.at del 

| 

“उस बुलबुल पारवार की र्चाड.यो की 
ओर जरा ghz तो डालो," ऐसा कह कर 
पिता ने सबोः के ध्यान को उस ओर आर्कीषत 
किया | “देखो 'चीड.यो की मां कस भात 
अपने बच्चों को आकाञ्च मे उड.ने के [लए 
शिक्षा दे रही dq" वह उस पेड. की एक डाली 
से दूसरा डाली पर जाती थी | उस को देख 
केर एक दूसरा छोटा बच्चा उसी के समान 


SS. कर उस के पास जाती थी आर उस के 


पीछे पीछे सव उड. कर चले जाते थे | 
"we तो कोइ आइचर्यं की बात नहीं है," 
पुष्पा ने wen इस तरह Tale को 
SS सीखते हुए सँकड.- बार देख चुकी हू 1" 
उस लड. की के पता ने लंबी सास लेकर 
ERE सूचक भाव धारणा करते हुए कहा, 
ड.की हे ! वह अपने को ऐसा ।दखलाती 
i Es वह Strat की सब बातो at जानती 


SN के मध्य मे एक छोटा सा टापू 
जक्ष पेड. uit भरे ved थे | नाव को 


मजार 


था 


उस टापू की एक छोर में रोक कर पंड. से 
बांध दया गया | सव उस नाव से उतर गए | 
माता आर पता दोनों हरे छोटे छोटे घास जो 
तट पर वढ. रहें थे वहां वेठ गए | 

"EK और माँ दोनों पेड. ak dat के 
बीच जा रहे EQUO qun ने अपने भाई को 
पकड.ते हुए कहा | 

“sat, जाने के पाहले एक वात सुन ud," 
पता ने कहा | “सावधान रहना, इस टापू मे 
बहुत सांप भरे हैं |" 

पुष्पा ने अपने पिता की बाता को आथिक 
ध्यान नहीं दिया | वह अपने मन में सोचने 
लगी, अगर सांप उस ID रहे तो क्या 
परवाह वे तो मुझे नहीं काट गे | उस ने छोटो 
हार को भी इस प्रकार बुझा कर उसे अपने साथ 
खेटे छोटे viet से भरे हुए स्थान पर ले 
TE | aa पीले-पीले सुंदर फूल थे जो उस 


के मन को ललचा रहे थे | वह उन्हें तांड.ने 
चाहती थी | 

अचानक पुष्पाका पैर फुल के पास की दलदल 
जमीन पर थंस गई | हीर अपनी वहन की 
दशा को देख कर अपने को बचाने के लए 
पीछे उछल पड. ait वह एक झाड. के बीच मे 
जा गिरा | उस ने अचानक अपने एक ux के 
cat मे एक तीखी-पीड. अनुभव की | उस ने 
चीत्कार किया | पुष्पा ने भी uix मचाया | 
दोनों की आवाजी मिल गइ | 

उन की आवाज सुन कर उन के पता माता 

साथ शीघ दांड. कर उस स्थान पर आए | 

बिना विलंब किए पता ने पुष्पा at खींच 
कर दुल दल से निकाला | हार के आंसु इस 
समय तक चेहरे पर सूख गए थे | उस का 
रोना बंद हल गया था | तव उस ने अपने पता 
को अपने प॑र के दुद के विषय में. बतलाया | 

पता ने ज्ञीघ उस स्थान पर देखा | उस के 
टखने में एक छोटा सा लाल दाग a गया 
था | इस को देख कर पता ने पुष्पा को Te- 
कारते हुए कहा, “क्या म॑ने तुम को इस बात 
at चितावनी देते हुए नहीं बतलाया था कि 
इस स्थान में सांप भरे पडो. हैं | तुम उस को 
एसे स्थान मो लाया we सांप हैं | हार ने 


(शेष पृष्ठ १९ पर) 
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Id: मे बाहर रह कर आर रात को घर में 
अर्थात्‌ बाहर पुरुष बन कर आर घर में 
oh, बहुत सी आर्थानक स्प्रयांन घर की दी 
रहती हैं आर न घाट का---आधथी तीतर आर 
आधी बटर वाली बात ह्ये जाती है | 
ub से जन कार्यों को केवल पुरुष ही 
करते जाए हैं, जो केवल पुरुषों को ही शाभा 
देते हैं, उन में परम्परागत गृह-कायो को त्याग 
कर सस्प्रयां घुसने लगी हें | इस से यह हे कि 
| यह निश्चय करना wer हो गया हैं at of 
; का वार्स्तावक तथा स्वार्भावक स्थान wb है ? 
उन का वार्स्तावक कार्य तथा स्वार्भांवक क्या है? 
wat का तो ढंग ही निराला है | 
चे dae जीवन की भी इच्छुक हैं, बच्चों 
की भी आभरलाषत हैं आर साथ-ही-साथ बाहर 
निकल कर पुरुषो के साथ क॑धे-से-कंधा मला 
कर काम करना नीचा रहता है | 
रात को माता का कर्तव्य पालन करना, गृह- 
व्यवस्था का देख-भाल करना आर Tea मे 
- किसी दफ्तर में काम करना बहुत wed कार्य 
है, Hing असंभव है | 
एसा करने से स्प्रयो का स्त्रीत्व नहीं 
_ रह पाता | वह सच्चे अर्थं मो न पत्नी रहती 
हं आर न माता; दो पालो पर uc रखने 
से वह किसी कार्य को भी आदश्चं-रूप से संपन्न 
नहीं कर सकती है | इस से राष्ट की हान 
पहांचती है | भावी नागरिकों कें 1नमांरा का 
कार्य स्त्री का ही है | 
पात बड़े, असमंजस में हैक कया करें 
र क्या कहें---घरो में fame. ह्ये रहा है 
आर इस का बड. बुरा प्रभाव संतान 
५ हे | बच्चे बहुत सी वातो से 
[त रह जाते है | डाक्टर रिचर्ड सेंटर्स का 
| क याद्‌ मानवजात को नाञ्च होने 
at स्त्री को अपना कर्तव्य पालन 
गा, .उसे मातृत्व का पद ग्रह्या 
.गा | उसे प्रकत की मांग पूरा 


दोहरा काम 


वाले छोटे-छोटे बच्चो के स्वास्थ्य के खराब 
रहने के कया कारणा हैं आर उन को कैसे दूर 
कया जा सकता है | पड.ताल करने पर कई 
खास वातोः का पता लगा हे | 

“जांच करने पर पता लगा है T$ स्कूल 
जाने वाले १०० बच्चों मे से Yo का स्वास्थ्य 
गिरा हुआ हैं | इन बच्चों में Teu n 
की aed कमी है | सां में से २० बच्चों at 
दांतोर की बीमारी की 'शकायत भी है | 

भोजन के बारे में जांच करने, पर पता 
लगा हैक तराई ऑर विन्ध्य पठार के बच्चे 
चावल आधिक खाते हैं | पूर्वा जला 8 
बच्चे गेहूं आधक खाते हैं | दालों की जांच 
से पता लगा हैं Te yal thet के वच्चे 
अरहर दाल ज्यादा खाते हैं आर पाइचमी जलाः 
के निवासी उड.द आंर मूंग की दाल | आधिक 
लोग md साब्जयां कम खाते हैं | घी की जगह 
वनर्स्पात det का उपयोग ates होता हे | 

माँसमी wat जैसे केला, पपीता, अमरूद, 
आम, वेर ऑद का प्रयोग कम होता है | भोजन 
मे दूध तथा दूध से वनी हुई चीजों को 
भी बहूत कम ही प्रयोग कया जाता हे | अंडा 
T मांस तो नहीं के बरावर ही खाया जाता 

| 

आधिकतर स्कूली बच्चों के भोजन माँ 

वशेष चीजों की बहुत कमी है इसीलए जव 
तक माता-पिता आर सरकार मलजुल कर इस 
कमी को दूर करने at ates न करें तब 
तक बच्चो के स्वास्थ्य को नहीं सुधारा जा 
सकता है | 

बच्चो के गिरे हुए स्वास्थ्य के arent का 
पता लगा कर सरकार ने उन के स्वास्थ्य को 
सुधारने के उपाय at काम में लाने AT कर !दए 
हँ | सरकार ने अपने 1ञक्षावभाग की सहायता 
से यह काम सुरू किया है | सभी स्कूलों में 
इस तरह का प्रबंध किया जा रहा हैक वच्चो: 
को खानपान वारे में उपयोगी आर अच्छी बातें 
मालूम @ उन्हे भाषणों आर दूसरे तर्राकों 
से भोजन संबंधी क्षा देने की attes af 


के भोजन का प्रबंध करने की योजना 


रही है | सभी उच्चतर मार्ध्यामक स्कूलों. 


_आञ्चीवांद्‌ है | 3 


निकाला द.ध पाउडर वांटने का भी प्रबंध किया 
गया है] 

जांच करने वाली aiata ने वच्चों छे 
स्वास्थ्य को सुधारने के "लए खमीर का प्रयोग 
करने की सिर्फारक्ञ की हैं | ध्यान रहे क खमीर 
मे प्रार्टन बहूत होते हें | यह सहज से ak 
कम खर्च पर तैयार किया जा सकता है| , 

स्वास्थ्य को सुधारने की कोशश्च करने के 
अलावा सरकार बच्चों को wait से बचाने 
की भी कोशिश कर रही है | देहरादून जले के 
जॉनसार क्षेत्र मे बच्चों को गंडमाला रोग से 
बचाने के "लए वसंत आर पतझड. के मांसमाँ 
में दुस दिन तक पोर्टोशयम आयोडाइड दिया 
जाता है | यह भांजन इस क्षेत्र में एक aula 
से आथिक स्कूलों में लागू की गई है | वह 
दवा पांच से वारह वर्ष के बच्चो को दी जाती i 
हे | : 

माता पिताओं को भी अपने बच्चों के 
स्वास्थ्य को सुंदर बनाने की पूरी कोञ्चञ्च करनी 
चाहिए p माताशीपताओः को चाहिए कि वे घर 
में? प्रत्येक Tea ही एक तरह का भोजन d 
बनावे | खाने-पीने की सभी चीजें थोडा. 
थोड. मात्रा मे लेवे आर अपने बच्चों म॑ । 3 
भी देवें | जहां तक ह्ये ञ्च्य यह करनी | 
चाहिए Te हर रोज एक नया साग आर फलं 
भी भाजन मेर शामल करें | फलो के विषय | 
मे यह सोचना गलत है te महंगे फल 
लाभदायक होते हें | सस्ते मांसमी फल जस | 
केला, संतरा, पपीता, अमरूद, आम, बेर भी | 

| 


"4| @ Y G a (t mk 1, oc Ak 4 
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अच्छे फल है | ये सव बच्चा को राज मिलता | 
चाहिए | ॥विर्टामन एक की कमी को पूरा करने. | 
के लए माता-पिता घर के आंगन मों या | 
के आस-पास टमाटर आर गाजर उगा m. 
हैं | इस से उन्हें साफ sk चीजें घर ५९ | 
[मिल जावेगी | १ 
tert अपने ataca को समझ a alt P 
मानव जात को नाञ्च होने से बचावों | ठ 
का काम प्रथम घर पर है | गृह को आक 
वातावरणा बनाना आर पारवार के स्वास्थ्य 
रक्षा करना यही उन का परम थमं है। इसी 
उन की मान-मर्यादा है | इसी मे उन 


हर) neni sp) ol, 7 "n 


Y 


या स्वास्थ्य के (लए गुड. खाइए 

E जो लोग अपना आहार संतालत न रख 
Ht सके उन के लए सब से अच्छा उपाय यही 
मीर है क d रोज एक एसा पदार्थखाने का नयम 
र बना ले tore में रवत आर तंतुआ के स्वस्थः 


/ अवस्था मे रखने वाले तत्त्व आधिक माप्रा 
के में ह्ये | गुड. या खांड एसा ही खाद्य पदार्थ 
ने है | ऊख की we या गुड. में महत्वपूरां 
खाीनज लवराए के अलावा प्रीत आँस २०० 
इंटरनैशनल यूनिट विटामन वी रहता है | 
qr आहार Tax wen का कहना à fe इसे नमक 
की ही तरह नर्यामत रूप में खाना चाहिए 


ta आर चीनी की जगह इसी का इस्तेमाल होना 
a चाहिए | अगर आप चाहें तो इसे दूध में 
ती मला कर मुरव्थे के बदले खा सकते हैं | . 
फास्फीरक एसिड गुड. का एक महत्वपूर्रा 
à उपादान हँ | शर्रार m^ इस का तथा ule den 
di का अभाव dt पर aged का Ten 
प्र कर मेजे आर नाड.यों के कशाराओं का स्वा- 
न स्थ्य गर जाता है | 
a जो गर्भवती 'स्प्रयां गुड. का सेवन करती 
को ।' रहती हैं उन्हें प्रसाव में तो सरलता add 
नी है, उन के वच्चे भी बडो. स्वस्थ हेते हैं | 
gj रर्जोनर्वात्त के समय स्त्रया' के लए बहुत 
ग | कष्टकारक समझा जाता है आर प्राय: होता 
il — भी है, पर आधकंश अवस्थाओं मे यह वर्षा 
हा | के गलत खान-पान आर खीनज लवर! तथा 


विर्टामनो के अभाव का पारयाम dur है | 


4 | Steam गुड. का सेवन करने वाली ferat 
र | को इस काल में कोई कष्ट न ह्ले तो इस में 
z | आश्चयं की कोई बात नहीं है | 

परी. अरोग्य से----- 


* 


पूना के ।नकट “tac” संस्था 
हाफकान इस्टाच्यूट कौ योजना 


HAA . 


“await इस्टाच्यूट' अपनी (eun 
ET के अन्तर्गत पूना के ।निकट एक eer 
ग ' स्थापत करना चाहती है | 
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इस uu से trent में एक आर्थानक 
नस्ल सुधार केन्द्र का विकास कया जा रहा है 
WE राज्य सरकार ने Go एकड. भाम प्राप्त 
की है | tout मे इस शाला का sub के 
fay एक ''पचाकत्सा घर" d आर सरकार ने 
एक नजी खेत भी खर्राद्‌ रखा है | इन्हें मला 
कर प्रस्तांवत Ble की योजना की जायगी | 

Chur" तैयार करने के Teu हाफर्कान 
इंस्टीट्यूट मे प्रांत सप्ताह घोडी का खून 
[लया जाता है | प्रीत दो aut पर ये घोड. 
पम्पर्रा में आठ महाने वताते हैं | 

*“'हाफर्कान इस्टाच्यूट'' Go आस्टर्शलयाइ' 
घोडे. मंगा रहा हँ | 


नव भारत टॉइम्स से 


[र्वाकरण के Tera इलाज 


ayy विश्वावद्यालय के वैज्ञानिक का दावा 
है te परमाणु र्वाक्रण से पीड.त व्यक्तियों 
का इलाज गर्मपानी के सोतो से कया जा 
सकता हँ | गर्म सांता मे नहाने आर उसी 
का पानी पीने से लोग इस रोग से मुक्‍त हो 
जाते हैं | 


प्रोफेसर नोवोस्ट आगाटा ने २५ वर्याक्तयार 
पर यह पर्राक्षरा कया था आर इस W^ उन्हें 
आश्चर्यजनक सफलता मली है | ये प्राक्षण 
उन लागो पर किये गये हैं, जो Tedigat 
अणु बमक॒ंड के फलस्वरूप इस रांग से ग्रस्त 
हुए थे | इन योगयोः at लगातार १२ दिन तक 
“केघफ' नामक एक झरने मे दिन मो ae 
वार स्नान करने को कहा गया था |------नफेन 
नव भारत टाइम्स से 


(पुष्ठ ५ का dui) mE 
क्या यह समय नहीं आ पहुंचा है जब | 
हम जागृत ह्ये कर अपनी जात कें ररात-दस्त्र | 
चाल-ढाल के विषय में विचार निमग्न ह्ये | 
जावें ? चंगा करने की दुवा का उपयोग करना _ 
अच्छा है लोकन यह इस युग के लए यथेष्ट 
नहीं है | इस युग में प्रातरोधक दवा उत्तम 
है | लॉकन इस से भी बढ. कर एक झरेष्ट दजे _ 
की दवा है वह है रचनात्मक दवा अथात्‌ Teu 
प्रकार जीवन यापन करना चाहिए जिस के 
द्वारा हम अपनी जात को धीरे धीरे हास करने 
बाले dat से बचने सकें | ae 


. ८८-90. 


करवट से सोइए n 


आप कैसा सोते हैं , चत या पट? याँद आप का मुंह 
के पीठ में ददः होने लगेगा जब आप अधेड. d चलेंगे, एसा : 
का कथन है | > iS 

d कहते हैं क साने का ote तर्राका 
सोने वाला प्रथम पीठ पर लेटता है; अपने 


पलटना पड.ता है आर गर्दन की पे 
at आराम मिलता है t j 
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डाक्टर की सम्मति ? 


स्वप्नदोष 


प्रश्‍न :- "मौ एक उन्नीस वर्ष का Was 
हू | मेरा स्वास्थ्य बलकृल अच्छा था आर 
मेरा चेहरा बजली की तरह चमकता था | कुछ 
१दनोः से म॑ स्वप्न दोष का श्चकार बन गया 
हूः | मेरा स्वास्थ्य †गरता जा रहा है ओर वह 
कोत जो थी चली जा रही है p कूपया इस 
का इलाज बतलाइए |" 

उत्तर :- जवानी में आने से चेहरे की 
das मे भेद weg जाता हैं | ale जीवन 
के आचरया अच्छ u^ तो फिर भी स्वास्थ्य 
आर ued आप का है | गमं मसालो' आर 
frat को मत खाइए | प्रोटीन युक्‍त भोजन 
पदाथं खाइए | 

aig स्वप्नदोष अधिक न dd तो उस की 
[यंता नहीं करनी चाहिए | सनेमा मत जाइए 
आर अइलील विचारों को मन मे न आने 
ati | संतुलन आहार जस में पत्तेदार 
सब्जी ह्ये उन्हें उपयोग करना चाहिए | स्वप्न 
दोष को रोकने की अचूक दवा हे अपने at 
संयमी बनाना | 


[सर का बाल 


प्रश्‍न :- "सर के बाल को स्वस्थ रखने 

के fay क्या चिकित्सा करनी चाहिए ?'' 
FS — सिर के बाल को स्वस्थ रखने 
के लिए भोजन पदार्थ पर विश्येप ध्यान देना 
चाहिए | अंडा, गाजर, कांड लीवर आयल पर 
बाल का अच्छा प्रभाव पड.ता हूँ | अंडे मे 
गंधक प्रचुर मात्रा मेर रहता ह॑ रहता है जा सिर 
के बाल के लए अत्यंत आवश्यक है | याद्‌ 
भोजन के साथ प्रांत Ted एक या दो अंडो 
खाए जाएं ता बाल में चमक आवेगी | गाजर 
में विर्टामन ए प्रचुर मात्रा में रहता है | इस 
के अलावे दूसरे खानज पदार्थ भी रहते हँ | 
इन से बाल चमकदार आर मुलायम dd हैं | 
va मे एक विर्टामन रहता है जस at 
'टीर्थीनक अम्ल कहते © | इस में तांबा 
भी पाया जाता हँ | ये दोनो तत्व वाल के 
रंग को,सुर्राक्षत रखते हँ | जो लोग मच्छली 
का तेल पीते ¢ उन का अनुभव दै क उन 
के बाल मो चमक आ जाती है | दुसर्शदून तक 
गाजर या मछली का तेल पी कर पर्राक्षा कौरए | 


e => 


= 


सूचना 


१) यह “प्रइनोत्तर” केवल 
सेवा करने के enum से प्रांत मास 
हमारे पक्के ग्राहकों at निःशुल्क 
प्रकाशत at जाती है | 

२) किसी रोग का नियम-बद्र 
इलाज करनां, या किसी रोगी at 
fas डाक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने errem से बाहर 
समझते हैँ | 

३) सब प्रइनो' ui “डाक्टर की 
सर्म्मात के deu" एक लिफाफे में 
बन्द॒ करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ बर्याक्तगत पत्रव्यवहार की 
मनाही हँ | 

9) ate आप प्रइनो' का उत्तर 
वर्याक्तगत रूप से चाहते ह्यो तो 
साथ में 1टक्ट-साहत पता tad 
Eg लिफाफे भेजें । usta at 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 

५) “पोस्टकार्ड'' पर लख कर 
भेजे हुए प्रश्नों पर कोइ' ध्यान न 
दिया जायगा | 

६) जो भी प्रश्‍न आप भेजे बह 
सॉक्षप्त तथा सार्थक ह्ये आर साफ 
अक्षरों मे लिखा ह्येना चाहिए] 

७) इस स्तम्भ में केवल वे ही 
प्रश्‍न ऑर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारण के लए उपयागी तथा 
निर्विवाद a | किन्तु किसी प्रइन- 
कतां का नाम प्रर्काशत न क्या 
जाएगा | 

C) पप्र-व्यवहार निम्नालाखत 
पते पर करना चाहिए :- सम्पादक, 
“स्वास्थ्य आर जीवन,” (डाक्टरी 
विभाग) पोस्ट बॉक्स ३५, पूना-१. 


| 
। 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
* 


इवेत-कुष्ट 


प्रश्‍न :- "मेरे दोहने हाथ मे सफेद दाग 
पड. गए हैं | उन के आस-पास के बाल भी 
सफेद हो गए हैं | ये दाग edu जा रहे 
हैं | कूपया इस की चिकित्सा बतलाई |? - 

उत्तर :- ये सफेद दाग 'जस के विषय मेः 
आप शिकायत करते हैं संभवत: इबेत कुष्ट 
हैं | ये सफेद चकते ए क्रौन ग्रीथया की fae. 
मता के काररा से ह्ये जाते हैं | पारणाम यह 
होता हैं कक त्वचा के रंग में भी विषमता आ 
जाती हँ | यह कोई खतरनाक रांग नहीं है | 
आप कुछ ल्यूडरमांल खर्राद सकते है आर दन 
में दो वार mpm पर रगड. सकंते हैं| इस से 
बहतो को लाभ पहुंचा हैँ | आप भी इसे का 
प्रयोग करें | आझ्चा है इस से त्वचा का रंगं 
धीरे-धीरे प्राकीतक दञ्चा में आजावेगा | 


e 
''बी'' कम्प्लेक्स विर्टामन 


Wet :- “डाक्टर ने मुझे विटामिन di 
प्राप्त करने के "लए आधिक भोजन खाने का 
सलाह af है | माँ ञाकाहारा हू | कैसा आधिक 
भोजन मुझ को खाना चाहिए जिस से म॑ 
यथेष्ट वी जीवात पा सकता EDU 

उत्तर :- 1वरटामन बी कम्प्लेक्स जल में 
घुल जाते हैं | मानव शरीर. मे इस का बहुत 
विशेष काम ह्येता हे | यह झरार के स्वास्थ्य 
के लिए आत ही आवश्यक है | याद कोई प्रा 
कतक भोजन पदार्थ का डाचत संतुलन भो- 
जन खाए तो. उसे काफ़ी जीवीत बी कम्प्लेक्स 
प्राप्त ds | भोजन पदार्थः के अनुचित चयन 
के कारणा थर्यामन अथवा बी एक की Fle 
रहती हैं | इस Tae को पूरा अन्न, बादाम, 
खमीर आर तरह तरह की साब्जयोः से प्राप्त 
कर सकते हैं | मञ्चन के कूटो चावल मे 
विटामिन वी एक नहीं रहता d. याद धान 
कटने के पाहले उवाला जाए तो चावल के लाल 
भाग जो दाने के साथ रहते हैँ चोकर से वी 
विद्यामन at atten कर लेते हैं अतः मशीन 
कूटे हुए पॉलिइड चावल को व्यवहार नहीं करना 
चाहिए | WU. rae e 
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( पृष्ठ १५ का झेषांडा ) 
sa झाड. में उछल पड. जहां सांप था | 
सांप घवड. गया ऑर उस ने यह समझ कर 
[क कोइ उस पर आक़मरा कर रहा है उस के 
उख़ने में काट दिया हैं | अभी हम लागो को 
qd तक संभव ह्ये सके fa, इस स्थान से 
जाना vem ऑर डाक्टर a Tes 
पडो.गा Dn 

डाक्टर के दवाखाने से Med कर जब वे 
आ रहे थे पुष्पा का चेहरा गिरा हुआ था | 
उस की आंखों में आंसू डबडबा रहे थे | उस 
ने हीर की ओर देखते हुए कहा, Un बहुत 
दुःख करती ह तू मुझे क्षमा करना D 

“तुम सब बाता को नहीं जानती 2" 
हीर ने कहा | 

पुष्पा अपनी माता आर पता के साथ जब 
घर की ओर आ रही थी तव अचानक उस के 
मन में यह वात आई कि माँ ही ने आज के 
दोपहर के रांग को भंग कर दया | ऐसा विचारते 
हुए फर भी उस ने अपने भाइ' की आर ष्ट 
डाल कर कहा: 

"EM, अब माँ अपने आप को एसा न 
wat Te मौ सब वातो को जानती हूः 
आर न कभी किसी के सामने एसा कहंगी iu 
मँ सव बात को जानती EC 


श्रवण शक्ति को 
सुरक्षा 


रिचर्ड एस. ब्लॉक 


[ के पास उरवरा sega बहुमूल्य 
रत्न हैं | अनेक लोग अपने कानों के 
विषय में बहुत उदासीन रहते हैं आर जब माँका 
हाथ से नकल जाता हे तब सट पटाते हैं | 
याद्‌ thay Te ठरवा ated न वो उधार 
मिल सकती है न मोल ही ली जा सकती है 
तां कयोः इन कानों की सावधानी के साथ रक्षा 
ने की जाए | 
. आप qud हैं, “मौ इस में क्या कर सकता 
ह ?' आप एक काम कर सकते हैं | जह्लं तक 
सक सद जुकाम से बचना चाहिए | कभी 
केभी नाक को जोर से न छनको | इस से 
मेध्य कान में घाव होने का भय रहता है | 
TAS आप wae अर्थात्‌ छाक इत्याद आने 
गहणाशील है जस से नासका मार्ग मेरे 
कोवट उत्पन्न ह्ये जाती है तो अपने डाक्टर 
का परामर्श लीजए | वह आप को एसे साधनों 
क उपयोग करना बतलाएगा जिन से आप 
आराम मल जाए | कान के प्रथम ददा 
मो बहने पर ज्ञीघ: उन से मिलना चाहिए | 
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स्वास्थ्य और जीवन” 
के ग्राहकों तथा पाठकों के लिए 
आवश्यक सूचनाएं 
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धँ “स्वास्थ्य आर जीवन”--आरएंटल वांचमंन पार्ब्लाद्यंग हाउस, सांल्जबरी WES, 
पूना-? द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित Hu हँ | 

SEP जन ग्राहकों को किसी मास का अंक न मले वे कूपया डाकघर से पृछ-ताछ कर, पोस्ट- 
मास्टर के उत्तर.साहत, हमें तुरंत सूचना दें, ताक siaa कार्यवार्ह की जा सके 

QS याद्‌ पते में पारवतंन send तो ग्राहक संख्या के साथ हाँ अपना पुराना तथा नया पता 
दोनों साफ अक्षरे मे लख कर हमे सूचना amu | 

25 “स्वास्थ्य आर जीवन'' का वािक-मूल्ष é छ: रुपए ure नए du | कन्तु, fada 
के [लए एक रुपया इकतीस नए dub अलग डाक व्यय के रूप में लिया जाता हं | दो 
ad का मूल्य तेरह रुपए पचास नए du dg 

ae एक वर्ष से कम अर्वाध के लिए पाप्रका जारा नहीं at जाती | 

e हमारे प्रार्ता्नाधयों को प्रा मूल्य आंग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूर्रा आधिकार 
है | मूल्य चुका देने के पश्चात aig समय पर र्पाप्रका न मले, तो रसींद-संख्या, 
दिनांक, प्रार्तार्नाध का प्रा नाम, आर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरो में हमे 
[लख भोजए जस से अर्पोश्चत कार्यवाही का जा सके | 

& कपया “स्वास्थ्य आंर जीवन'' नि:शुल्क मंगवाने का अनुरोध न कीजिये | 

ई कापया वी. पी. पी. द्वारा cise भेजने के लिये हमें बाध्य न काजए | 


कान दुद या बहना जल प्रवेश करने से 
होता है | जिन तालाबों की जांच नहीं हुईं 
है या जा रुके या we. पानी के जाह. 
या पोखर हैं उन मे नहीं dem चाहिए | जब 
deb से कान में पानी घुस जाता है आर 
अंदर ही FH जाता हैं या नाक मे चला जाता 
है आर «d से कान में घुस जाता हैं तव 
qd घाव वन जाता है | ig आप गोताखार 
हैं तो आप को आर भी सावधान रहना चाहिए | 


aig आप को जुकाम है या कान मे तकलीफ 


है तो इस हालत में तैरना कतई बंद कर देना 
चाहिए, चाहे तालाब का पानी स्वच्छ क्यो 
नह्वे। 

छत के रोग sd लाल ज्वर, मम्पस, 
इनफ्लुएंजा, न्यमानया, टाइफड ज्वर तथा 
१इपार्थारया से बचना चाहिए | जन वयाया 
मे बुखार तेज पड. जाता है उन में कान 
को ata पह चने की संभावना रहती है | य॒द्योप 
बालक मेँ uter की अपेक्षा ऐसी व्याधियां 
जैसी खसरा, लाल ज्वर, मम्पस WIR 
रप मे पाइ जाती हैं ताँभी web |जन को 
एसे रोग लग जाते हैं उन को भी xeu 
wr के हास होने का डर अब तक बना 
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हुआ रहता d | बंश्ञ परम्परा से भी वाहरापन 
हता है wig आप के पारवार में बीहरापन 
रहा है तो अपनी Ram ated की सार्मायक 
जांच करवा लेनी चाहिए | वंश्च परम्परा का 
बाहरापन उत्तरोत्तर जोर पकड.ता जा रहा है | 
अनेक लोगों के बाहरे होने का कारणा यह 
हे कि d दोघं काल तक कोलाहली वातावरणा 
में रहे हैं | याद्‌ आप एसे वातावरणा में रहते 
हैं तो अपने डाक्टर द्वारा साल में, कम से 
'कम, एक बार, नियमानुसार जांच करवाइए | 
कीतपय कार्यालय अपने कर्म aia को ऐसी 
र्चाकत्सा- की सुविधा देते हे | wie कम्पनी 
में आप काम-करते है ता एसी रक्षक सुविधा 
[दलाए ता अवश्य ग्रहणा करना चाहिए | 
^ 
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स्वास्थ्य का ठारपथ 


सिमला का सेनिटोरिंयम और अस्पताल 


[समले पर्बत स्थित आदुर्शनीय स्थान पर है | यहाँ तक रेलगाड., बस, cael सुगमता के साथ 
पहचती है | इस अस्पताल में आर्धानक ढंग कें उपकरया तथा प्रसाधन हैं | सेवा-शुझरूषा तथा 1र्चाक- 
त्सक-स्तर ऊंचा है | शारीरक आर मार्नासक झाकत प्रदान करने के लिए वहां के कर्मचारी यथा-साध्य 
सचंष्ट क्रियाशील रहते हैं | झल्यांक्रया, चिकित्सा, प्रर्सांत-कार्य ak पलयो इत्याद कयं में aaa- 
at द्वारा बिशेष ध्यान दिया जाता हैं | योगयोः को अस्पताल में रखे जाते हैं ak घर से आनेवाले 
रोगियों का सुविधाएं उपलब्ध d हम 


इस स्थान का स्वास्थ्यवर्धक जलवायु ऑर मनोरम वातावरणा में सभी प्रकार के रोगी स्वागत 
किए जाते ¢—a जिस की अवस्था सोचनीय ह्ये, चाहे वे जो आर्धानक जीवन के दुबाब से क्लॉशत 
आर क्लांत ह्ये बे स्नार्यावक तथा anise शाक्त प्राप्त करने के लिए यहाँ स्थान पा सकते हैं | यहां आ 
कर आप चाहे अपना मांटापन बढ. सकते हैं या घटा सकते हैं | क्षय रोग, संक्रामक रोग ऑर मार्नासक 
विकार ग्रॉंसत लोगो के लिए यहाँ स्थान नहां हैं | 


इस अस्पताल में सभी प्रकार के शल्य यंत्र हैं; wlan आर 'क्लानकल लेब्रोटेरा Teu. 
मेंट हैं, जल चिकित्सा, “वाप, आलोक, विद्युत प्रर्भात से र्चाकत्सा तथा मालिश करने की Tenere. 
विदेशी Taser द्वारा संचालित है । feuur डाक्टर, योग्य पारचारकर-पारर्चारकाए' तथा प्रार्शाक्षत 
कर्मचारियों का दुल wies आप का सेवा के [लए सदा प्रस्तुत रहते है | 


यह अस्प आर सॉनटॉस्यम quí भर खुला रहता है | जलवायु 


po AN यु का मूरा लाभ प्राप्त करने 
का समय अप्रीत “अक्टूबर तक के मर्हाने हैं | 


[ इसको प्राय: अवहेलना at जाती है । इसी कारणा चुप के से गेन संक्रामया करते हँ | 


आगे ऑर आधिक बातें जानने काँ इच्छा हवो तो संचालक या राजष्टार 


[-C€f0-n-Publie-Dem 4 h सिमला Ran Core nd. । 
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स faa मिस्टर लार्सन, जो हेरल्ड आंव 
हेल्थ vist के संपादक है, चल-चित्र 
१दखला रहे थे | काइमीर से ले कर केप कार्मारन 
आर पंजाब से आसाम तक के भिन्न-भिन्न 
स्थानों में हमारा संस्था की आर से जो लांको- 
धार कायं के केंद्र स्थापत किए गए हैं उन 
के चित्र थे, sit युवक-युर्वातयो को शिक्षा 
प्रदान करने के लए स्कूल आर कालेज, तथा 
रोगियों की सेवा-ञुङरूपा आर चिकित्सा करने 
के लिए अस्पताल आर इस्पोसेराज | उन के 
साथ-साथ आस पास के देहात तथा नगर 
[नर्वासयो आर उन के भिन्न-भिन्न वातावरणा 
के दृश्य भी थे | पूर्वी तथा ule पाकिस्तान 
आर वर्मा देश, नेपाल, तिब्बत के चित्र थे | 
स्वास्थ्य विभाग में काम करने के हौसयत 
से मेरा ध्यान लागार के स्वास्थ्य पर आधक 
कोठूत था | हमारे भारत के भन्न-भन्न स्थानो 
के बालक-बालका, युवक-युवती तथा स्त्री- 
पुरुष के असल रूप तथा उन की स्थित को 
देख कर मेरा हृदय विहवल हो कर करूणा से 
गदागदा ह्वे रहा, था | हमारी zn मे जस 
[किसी कोने का चित्रा आया उस ने तो हमारे 
देश का रुग्णावस्था की छाप मेरे मन में 
अकत कर at | wg स्त्री-पुरूष की बात तो 
छड.ए वच्चे युवक-युवती जो साँदयं के प्रतीक 
हैं, उन में लालमा का लक्षणा दुखाई नहीं 
देता था | गोरें-काले, सभी उरेणी के लोगों 
मे नीरसता की झलक थी | याद उन के मुखडो. 
मे हास्य की झलक देखते थै ता समझ जाते 
थे कि उनमें विवञ्चता के लक्षणा हैं | सभी एक 
a सांचे में ढाले गए द्वो ऐसा मालूम dd 
थे | जीवित मुदे की नाई वे इधर-उधर हिल- 
werd थे | जीवन का इवास नहीं था, चेहरे 
पीले, गाल [चपका-सा, आंख धंसी, हाथ-पैर 
दुबले-पतले, उंच बड़.रे फ़ोफड. वांस के 
WEZT तानक हवा के स्पंदन से लड.खाते 
हुए दखाई देते थे | 
थह wig दृश्य नहीं था; यह चित्र नहीं 
था लेकिन हमारे देश का असल रूप है | हाय ! 
आज हमारे देश का उस yai कहां! वह 
. प्राचीन झाँय्यं कह्लं ? जन के भुजवल के 
प्रताप की चर्चा सुन कर हृदय कंप उठता 
था आज स्वप्न सा मालूम dup हे | हम 
सवल थे; पराधीन के विवञ्चवा में इतने टिन 
रह गाए थे उन की छाप आज हमारे भारत मे 


3 3. a bs Wee 


CC-0. 


af 


सर्वत्र दुखाई देती है | क्ञारीरक mier चली 
qz है, मार्नासक बल चला गया है आर 
नौतक पतन आ गया है | जो हम एक दिन 
आगे बढो. थे अब पीछो पड. गए हैं | हमारे 
पास धन-विभव था, आजार्दा धी, बल था 
हमारे anit में रक्त-राँजत स्वास्थ्य का झलक 
थी ये सव लूट लए गए | हम जो दूसरों 
को अपना धन देते थे अपने aa के उत्थान 
के नीमच आज हमें दूसरों का मुंह ताकना 
पड. रहा है | क्या यह दु:ख की वात नहीं 
हें? क्या यह लज्जे की वातें नहीं हैं ? फर 
क्या करें, लाचार हो गए हैं | लोकन लाचारी 
की विवञ्चता मे हम को पड. रहना श्ोभनीय 
नहीं है | हम अपने पैर पर खडो. होने के योग्य 
न ह्येते gu भी अपने भावष्यत्‌ संतान को 
वयत पाठ से शक्षा दे कर अच्छी स्थात 
को प्राप्त करने की राह सुझा सकते हैं | 

आज हमारे देश मे अन्य देञ्चो की अपेक्षा 
मृत्यु की संख्या आधक है | बहूत ही आधिक 
है | आधकांद्य अपने जीवन के प्रारीम्भक काल 
ही में मर जाते हैं, आर देश के धन को 
बढने की दिशा मे कुछ मदद नहीं कर पाते 
हैं | हमारे भारत में आज प्रीत हजार मे ३० 
मरते हैँ, जब TH र्पाऱचम देश मे. केवल १० 
ही मरते हैं | हमारे देश मे ऑसत २३ वर्ष की 
अर्वाथ हैं, जब क युरोप मे ऑसत जीवन६० 
वर्ष मानते हैं | इस का मतलव यह निकलता 
à ts हमारे देश के लोग अपने माता-ीपता 
की गोद मेर पलते रहते ही मर जाते हैं | 
हम इस वात का अनुमान लगा सकते हैं क 
अगर इस संसार जस मे हम जीते हैं उस 
की अर्वाध एक हजार वर्ष ह्ये आर हम अपनी 
दशां पर विचार न करें, तो हमारे dg से 
मानव जात का उन्मुलन ह्ये जावेगा | 

रयाद्‌ हम इस अध:पातत जगत को बचाना 
चाहते हैं तो पहले अपने स्वास्थ्य की रक्षा 
करने के विषय मे वचार करना HT, स्वास्थ्य- 
रक्षा तथा विकास करने का ऑआमयान जारोः 
से चालू करना AN | हमारी सरकार के भरोसे 
हाथ-पैर समेट कर dap रहना नहीं होगा लोकन 
सभी को इस कार्य में हाथ बंटाना होगा | उंच- 
नीच, धनी-गर्राव, वलवान-दूर्वल, गोरे-काले 
सभी a समभाव से साम्मालत होना होगा | 
मौ साचता हः कक कार्य क्रम की पाहिली वात 
खाने-पीने पर ध्यान देना Hm | हमारे खाने. 
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पीने की रीत को बदलना होगा | जीवन रक्षक 
तथा जीवन वर्धक भांजन पदार्थो के तत्वा 
को पहचानना तथा उन का प्रचार ऑधक से 
ates होना चाहिए ताक लाग इस वात के 
समझ जावें कि हम जीने के लिए खाते हैं, 
खाने के लए नहीं जीते हैं | हम लोगों को 
अपनी अपनी स्थात का ज्ञान ह जाना चाहए। 
quest को यह ज्ञान नहीं है T$ हम क्या हैं; 
हम मनुष्य ह्ये कर अपनी मानवता को 
पञ्ुआ से भी गरा अवस्था मो ला चुके हैं | 
जव हम को यह ज्ञान आ जावेगा कि हम क्या 
हैं ऑर उस का रक्षा के लए क्या करना होगा 
तव हम उस के अनुकूल करेंगे । हमारा देह 
परमात्मा का माद्र है | उस के इस निवास 
स्थान को uta करना हे तथा ad जीवन 
बनाने की राह पर कदम वढ.ना ओर उसे 
पूर्ववत्‌ अवस्था में लाना है | 

खाने पीने- की वस्तुओं से जा तत्व प्राप्त 
dd हैं उन के वषय में हमारे eg के लाग 
atas ज्ञान नहीं रखते हैं इसालए हमारे Wut 
में केलोरी, प्रोटीन, वसा, खानज इत्यादि A 
जो सर्माचत रूप से प्राप्त होना चाहिए नहीं 
मलता है | अत: स्वास्थ्य पात्रका प्रत्यक 
घर में अनेक न हो तो कम से कम एक «ni 
चाहिए | हमारे देश मेः स्वास्थ्य Taupe वाता. 
at आधिक चर्चा होनी चाहिए, आधक लेख 
लिखे जावें आर उन को पढ़.ने वाले आर्थिक 


a | हमारा यह स्वतंत्र देश हे आर वज्ञानिक | 


युग का ऑवभांब at गया है | हम इस dani 
युग में हैं और उस की चर्चा सुनते हैं अतएव 
वेज्ञानक ढंग को अपनाना न्याय संगत 8 
नहीं लोकन atg की बात है | 

हमारे माता. पता को यह खचत है [क अपने 
x में वे वालक-वालकाओ को चलत. 
tort, उठते-बैठते, खाते-पीते, सोते-जागत, 
नहाते-धोते, हर समय उन के झर के प्रत्येक 
अंग का पारचय देकर उन की सुरक्षा तथा 
[वकास का उपाय बतलावों । arti, फ 
उचत वस्तुओं की सलाह दे कर अपन 
के सर्माचत उपयोग का ज्ञान सुझाव । ती 

आयु को बढ.ाने का काम एक दिन की 
है न एक महीने का, न एक वर्ष का; ह, 
क्षा केवल स्कूल b देना काफी नहीं है Er. 
यह मोडक्रल कॉलेज से प्राप्त हता हैन 


(dw पृष्ठ १० पर) 
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वर्ष e 


अक्‌ E 
(साचप्र मासक पप्र) 
वाः विकार तथा उच्च रक्तचाप को 
fan आंषध अच्छा करने का क्या कोई 
उपाय d? ; 
a, "निश्चय हे | Se att बिना 


दवा के रक्तचाप आंर स्नार्युवकार के रोग 
से मुक्‍त रहते हैं | एक दिन सांझ के समय 


प्रधान सम्पादक ---------- जे. एस. डासन 


सहकारा 


क्ट San स्मिथ, एम. डॉ.. डी. एन. di, डी. टी. एम. 
( विभाग) 3 3 


के (लए दुवा व्यवहार करता था | प्रस्तुत श्रक मं 
जितने उच्च रक्तचाप आर स्नार्यावकार रांग tasty लेख 
से ग्रासत हैं, उन में से ataate को दवा E मल तो 
देह का आइरय लेना आवश्यक नहीं है, क्यागेक Ses नयत e a oo T seers 
wet हम दवा कहते हैं उन के विषय मे आप का बच्चा क्यो वीमार है xum MEG es eee 
E लोगों का ज्ञान सीमत P4 नकली दुवा परिवार के भोजन में दूध आर अंडे का प्रयोग -------- --.---.- 2n 
d हैं | उनके विषय मे हम पन्रर्पाश्रकाओं में... कब्ज कैसे दूर करें... e sse ou e 


A तथा उच्च रक्‍तचांप ये तीनो एक साथ-साथ न कैसी पुस्तकों को पढे ह aE en sd 
2 आते हैं, इर्सालए हम उन को एक साथ विचार बच्चों के लिए 
d करेंगे | मँने हाल मेः एक नवविवाहित QU. “प्लग. का दमन o न मा १५ 
i जा तीस वर्ष का था उसके रक्तचाप की पर्राक्षा म्या n 
» at थी | उस का रक्तचाप १५०/८४ था | “Wee R द करेंगे 
i इस के [पता की आयु sem वर्ष हे | उसकी क्या आप के बच्चे पर्राक्षाओं मे सफलता प्राप्त करेगे -.... .. 
E धर्मानयां कह. ह्ये-गइः हैं आर उन्हें रक्‍त- gat के लए 
ठः चाप at बीमारी भी है | उस के एक भाई के संपादुकाये ~ eas ee aes 75 / 0 वही 
अल्सर का आपरेशन हुआ d (अल्सर एक ज्ञातव्य art 
T$ , व्य WS ud. EIL cuero = 
a ES रांग समझा जाता हैं) | उस के See BLU मय के UMS UU 
T 505 AM ae t ip : भारतीय. सर्जन द्वारा एक अमर्राकी लड.के कॉ प्रारा-रक्षा -..---.. -....-.. 
a T i " y 


मै एक आदमी को रक्तचाप कम करने के 


का शिकार वना था at इस से अच्छे dd 


fants की वाते wed हैं आर उस पर 
हमारा विश्वास जम जाता है--यह भ्रम है | 
स्नार्यावकता, अर्त्याधक मनोर्मालन्यता 


चाप के शिकार बनने at दिशा में जा रहा 
| वह बहत थाड. सोता है--उस af उम्र 
वालो: के लए यह एक लक्षणा है, जो स्नाय- 


; विक अर्त्यांधक मनोमालन्यता रोग का लक्षणा इन फूलों से सूष््टा के Tat के मधुर रस टपकते हैं | 
s | सांभाग्य at वात d te इस मनुष्य का - =o v 
E एक मुग फार्म हैं, जह्लं उसे कभी कभी जाकर das अटल ले SEES espe क un 
a समय व्यतीत करने का अवसर प्राप्त dae; इन रोगों से बचने के [लए wa पाहले का दुवाले Tm 
गां च्च रक्तचाप af tate उसी समय पथ्यापथ्य पर विचार करना होगा | मांस थोड प्रोटन युक्‍त भो 


लाभप्रद होता है जब वह आराम्भक अव- 
या में: हे | ऐसा होता है क डाक्टर 
लोग 'भाविष्य मेः, पूर्वजाः 


विषय मे सलाह दे रहा था | वह इस रोग 


तथा एच. (ses) 
जे. ची. आलवर, एम. Eh. डी. टी. एम. 


अपने स्वास्थ्य रक्षा के लए उँचत भाजन खाइए 
छात्राओं iM 
छात्र- के लिए 


Photo by M. M. Ballou 
आवररा पृष्ठ का चिप्र 


दवाव को सभी भोजन से ates तेज 
वाला है | फल आर उसके रस सब 


H E कहलाना या आभभावक बनना 
alg सरल बात नहीं है | असंख्य बातों 
है जन को ध्यान देना हैं; काम भी अनेक हैं । 
` §कतने लोग हैं जो व्यवसाय आर सार्माजक 
उद्योग-थंधे में कामयाबी dt के कारणा नाम 
? कमा लेते हैं लेकिन माता-पिता कहलाने के 
' वचार से तो बहुत पिछडे. रहते हैं | इस वात 
ot हम मानते हैं कि वार्स्तावक रूप से माता 

> ऐपता कहलाना सरल नहीं है; लोकन यह बात 
उतना ही सत्य भासक है क्योकि बच्चे अपने 
' मातार्टीपता के लए बहुत समस्या उर्पास्थत 
करते है | बच्चों को भी बहुत वातो को 
सीखना है आर बहत काम करना है | प्रत्येक 
बच्चे को अपने व्यक्तित्व के विकास मो 
` प्रयत्नशील होना चाहिए | अपनी शारीरक तथा 
मार्नासक qig के Temp सव अपने आप से 


feat बच्चे आरम्भ से ef अस्वस्थ रहते 
कृछ एसे हैं ।जिन्हें qub आर web तक 
आसत रहने के कारणा ACA म॑ पड़. रहना 
,ता है | एसे थोडे. ही वच्चे हैँ जो अपने 
स मे रोग से मुक्‍त रहते हैं | आज कल 
एसी ह्ये गइ है [क कभी कभी बीमार 
वन का एक अंञ्च समझा जाता है | 

बात को आप लोग मानेंगे कि हमारे 


जाता है | हमारे पिछले जीवन पर 
TIEN की WISI का प्रभाव पड.ता 
स्वास्थ्य अच्छा रह सकता है या 

पी न किसी रोग के शिकार वने 
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Tram को वच्चो कें बढ.ने के जीवन म॑ 
एक नहीं लोकन अनेक वीर्मारयो की घटनाओं 
का सामना करना पड.ता ह | इस क॑ faatia 
at ञ्चांत रह कर धीरज थरं रहत हं उन का 
अपने बच्चों पर अच्छा प्रभाव पड.ता I 
इस प्रकार के व्यवहार सं वच्चा के मन मे 
भरोसा की भावना जाग्रत adi है ऑर बड. 
होने पर जब उन के ऊपर दुछ कष्ट आ जाए 
तो वे भयातर न at | इन बातों से यह 
जाना जाता है कि वच्चो के भावष्यत्‌ पर 
उन के वाल्य काल मं माता-पिता क॑ द्वारा 
far प्रकार व्यवहार किया जाता है der हॉ 
प्रभाव पड.ता है | 

आधिकंश बच्चों मे साधारगात: पाचक 
संबंधी |शकायत रहती है | दुछ बच्चे जन्म- 
जात इस रोग के nemo रहते हैं | इतना 
होते हुए भी याद्‌ उन्हें सावधानी पूर्वक डॉक्टर 
की देख-रेख में रखे जाएं ता वे सामान्य 
बच्चों से sum भिन्न नहीं 1दखाई देंगे । 
वस्तुत: नवजात शिशुओं मे बहत Tad 
ही कोइ भारी शिकायत पाइ जाती हैं लॉकन 
पेट की गड.वड. सभी वच्चा म॑ एक साधा 
ररा सा रांग ह्ये जाता है | आधिकंश नवजात 
बालक RYT के AM वहत कष्ट पाते है | 
इस की वजह से वे सदा रोते रहते हैँ आर 
कसी किसी को पेट मे बहुत d पीड, होती 
रहती हे | एसा ह्येने के कया कारणा ह्ये सकते 
हैं ? उन के eer के कारया रवार के लोगो 
के आचरया मे eum देते हैं | यह ह्ये सकता 
हे वे बच्चों पर आक दवाव डालते हैं | 

बच्चों का पीहला वर्ष उन के जीवन का 
प्रमुख जीवन है | इसी समय उन के चौरिघ्र 
की नीव डाली जाती है | उन के पछले जीवन 
उन के प्रार्थामक वर्षा के ही प्रभाव से प्रभावत 
ह्येते है | इन्हीं mae वर्षों मे हम उन 
की भावष्यत्‌ सफलता तथा असफलता के 
लक्षणा पाते हैं | रोष, ऋध, 1नरुत्साह, अस- 
फलता आर दु:ख जो माता [पता के आचररा 
में eag देते हैं वे बच्चों के आजीवन 
कष्ट की नीव समझे जाते हैं | 


भूल करना बहूत सहज है, लॉकन भूल 
को सुधारना कष्टदायक है | नवजवान दर्म्पात 
जो आभभावक का भार ग्रहणा करते हे उन्हें 
अपने वाल-बच्चा के पथदर्शक के वचार से 
बहुत थोड. ज्ञान रहता है | वे आयु में ज॑से 
ज॑सेआगे web जाते हैं आर पारवार stat 
sid «er dat जाता है बैसे ही आभज्ञता 
के पथ पर अग्रसर ad जाते हैं | भुल करने 
की अपेक्षा ule माताशीपता सफल जीवन 
व्यतीत करने का ऑभज्ञता प्राप्त करते तो 
कितनी चमत्क्‌त बात होती | कितने माता 
पता एसे मार्नासक तनाव के कारणा क्लौशत 
रहते हैं जा खुद अपनी A को समझ नहीं 


के कारणा उस के जीवन में इतना भार 


प्रभाव अपने इर्दा-गर्दा के लोगों पर 
नहीं पड.ता हे | 


जब बच्चा बीमार रहता हैं तो सर्माझए वह 
अवश्य ¶कसी गुप्त काररा से कष्ट पाता है | 
aig वह सदा कसी रांग का शिकार बना 
रहता हं ता इस का मतलव यह à कि, उसे 
डीचत भोजन नहीं मलता हे या यह ह्ये सकता 
है कि, इद Dre के लोगो से उस कं ata. 
zia, केचुआ. नाक या कठ क्षय रांग का 
संक्रमरणा हा गया ह्ये | संभवत: जन्म से उस 
में प्रीतरोधक शाक्त mer है या यह od 
सकता है कि उस मों परम्परागत दार्वलता आ 
गई है | ये कारणा अनुमान मात्र हैं, लोकन 
बहुतों के कष्ट अपने माता-पताआ के आचरणा 
पर TAME करता है | माता-पिता को यह जानना 
चाहिए कि कोई कोई ऐसे रांग हैं जन के 
fan आंपथ नहीं हैं; बे केबल दया ऑर सच्चे 
प्रेम के साथ बर्ताव करने से हा अच्छे होते हैं | 

वच्चा का बीमारियाँ का सब स एक बड़ा 
aren हे भ॑य | वह बच्चा जस का लालन 
पालन द;:खी घर में द्योता हैं, बह सदा uten 
रहता है | इसी कारणा विशेषकर बच्चों के 
mina जीवन मे परिवार संर्गाठत न रहने 
के कारणा इस का प्रभाव उन पर पड.ता है आर 
उन का अंत दा:खमय ह्येता हें | एक ब्याक 
के सम्पूरां जीवन ait र्चारप्र पर उस के स्कूल 
आरम्भ करने के पूर्व जो आचरणा ef शत किए 
जाते हैं उन्हीं का प्रभाव पड.ता है | gate 
अपने घर में जीवन के सच्चे नियमों की 
wa पर वल देना चाहिए | उन्हे, सच्चाई 
क्या है, कस प्रकार की वोली वारी को सच 
बोलना कहते हैं, किस प्रकार दूसरे कें साथ 
१मल-जुल कर रहना चाहिए ud सच्चे जीवन 
यापन करने की वाथ क्या है इत्याद वातो 
को समझना चाहिए 


पाहले दो वर्ष तक अपने बच्चों के प्रात 

माता का UR दायत्व रहता है | उस के वाद 
दोनों पर दायत्व बराबर बराबर बंटा जाता 
हे | वे दोनों अपनी संतान-संतात के जीवन 
की सफलता या असफलता में सहायक होते 
है | सुधार-गृह में बच्चो “का व्याक्तत्व नहीं 
Teen हैं | दुवयांग से कसी को कारागार 
में जाना नहीं पड.ता है | उन के चारप में 
जो शिकायत आती है उस का बीजारापरा उन 
के प्रार्रम्भक जीवन में ह्येता है | जस प्रकार 
' एक नदा का उद्‌गम किसी पर्वत के [GE 

स्थान से ह्येता हे ऑर वह बहती हुई घाटय 
एवं तराइयो को पार करते gu अपना बिकराल 
रूप धारणा कर के लोगो के लए 


a जाती है उसी प्रकार एक तहस-नहस हो. 0 


जीवन का आरम्भ कसी महत्वपूरां घटने से 
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aa धाराओ के योग से एक बड. नर्दा बनती 
है, उसी प्रकार छल-कपट इत्याद अनेक अव 

qui के समूह से एक कर्लाषत कायं किया 
जाता है | जो एसे काम करने मो लगे रहते 
हें उन के मन रागगस्त रहते हैं | वे शाररिक 
कष्ट से क्लौशत रहते हैं | मार्नासक रुग्याता 
प्रासम्भक जीवन से आरम्भ होता है | इसालए 
जब बच्चा भय घुणा से दूर भागने को 
सचेष्ट रहता है तो माता-पिता का यह दायत्व 
है क वे उन की समस्याओं को समझ कर 
उन्हें हटाने का प्रयत्न करें, क्योंकि ऐसा न 
करने से उन्हीं का असर उन के स्वास्थ्य पर 
१पछले जीवन मे पड.ता हैं | 


बच्चे बीमार de at वजह स्कूल जाने के 
योग्य नहीं 


क्या आप का बच्चा स्कूल जाने के भय 
से बीमार at का बहाना करता है ? अगर 
एसी बात हैँ तो सचमुच उस के बहाने में 
कुछ सत्य का वात tater है | यह हो सकता 
है Te स्कूल जंसा होना चाहिए dur नहीं है | 
अथवा वच्चा अपने माता-पिता से बहाना करना 
सीख लिया हँ | चाहे जो कुछ भी ह्ये, किसी 
बीमार wb अवहेलना नहीं करनी चाहिए | ऊपर 
से बालक गर्व या र्‌खापन द्खलाता हो लॉकन 
भीतर-भीतर वह डरता है | इसीलिए वह वास्त- 
विक घटने का सामना नहीं कर सकने के कारणा 


mG का बच्चा Fal 
बीमार है ? 


teat 'डाक्टर-क्लफड' आर. एंडरसन, एम. डॉ. 


बीमार का रूप धारयां कर लेता है | ऐसे बालक 
को सजा देना staat नहीं हैं, ubi एसा 
करने से उस का भय आर भी भयंकर रुप 
थाररा कर लगा | उस mb स्थात को समझने 
का चेष्टा करनी चाहिए | उस के साथ दयालुता 
का बर्ताव करना चाहिए | जब उस के साथ आप 
वात करन का नञ्चय करते हे तो आप को 
यह उचित हैं क पास मे आर कोइ दूसरा 
न रहे | एसी Rata द्येनी चाहिए ts बच्चा 
अपने मन का वात के स्वतंत्रता पुर्वक खोल 
कर आप को बतलाने सके--चाहे वह wg 
के लए अपमानजनक वात क्‍यों न ह्यो उसे 
TOUT कर न रखना चाहिए | माता-पता को 
जानना चाहा! Te लड.के के मन मेः कंसा 
विचार ह्येता है | एसा करने के द्वारा उन्हें बहूत 
सं कष्टां का सामना करना नहीं पडो.गा | 
समस्या सुलझ जावेगी | समस्या को हल करने 
के 1नामत्त उन की राय नहीं ले कर माता-पिता 
बहुत भारी भूल करते हैं | जब माता-पिता 
ऑर लड.के एक दूसरे पर आपस मेः भरोसा 
करना सीख लेते हैं तव बहुत समस्याएं 
सहज से हल ह्ये जाती है | 
स्कूल जाना बच्चों कें जीवन का एक महत्व 
परां घटना हैं | आप का लड.का र्याद स्कूल 
जाने से "हिचीकचाता è तो, सर्माझए 
उस का AS कारणा हैं | आप के पूछने पर वह 
आप को असल कारणा नहीं बतलाता aT | 
वह अपने मन की भावनाओं को आइ. करने 
चाहता a अथवा वह इस वात से अर्नाभज्ञ 
है Te उस की तकलीफ क्या 2 | 
d कष्ट का असल काररा Gs. कर नहीं पा 
सकते हैँ इस कारा माता-पता को हाथ-पैर 
समेट कर de नहीं रहना चाहिए | कोइ कोई 
बच्चे स्कूल जाना पसंद नहीं करते हैं, salts 
उन का आंख अच्छी तरह नहीं सूझती है । 
उन्हें ऐनक की आवश्यकता है या इलाज | 
पढ.ने के समय आंख मो दबाव wed के 
कारया 1कतनोः की सिर-पीड, होती है; कितने 
कठ के रोग से कष्ट पाते हैं; कसी कसी का 
कान बहरा रहता है; कसी की नासका अरोग्य 
नहीं रहती है | बच्चों की जितनी शिकायतों 
a wat का यर्थाचत चिकित्सा करा लेनी 
चाहिए | किसी-किसी वच्चे के दांत की शिकायत 
रहती है; उन्हें दांत:वशेषज्ञ के पास ले जाना 
चाहिए; फिर fecal को यर्थाचचत भाजन नहीं 
[मलता d आर जो कुछ भाजन उसे प्राप्त ह्लेता 
हे वह stag रूप से नहीं पकाने के कारणा 
या मन के दबाव या चौतत अवस्था मों खाने 
के कारणा उन्हे. उन के द्वारा आधक लाभ नहीं 
_ पहांचता है | 
- बच्चों के दु:ख के कारणा किस को दोष दें 
यह स्वार्भावक बात है क जब बच्चे बराबर 
बीमार ह्येते रहते हैं तब वे किसी पर दोष 


मढ.ने के लए राह gat रहते हे---चाहे 
अपने पुरखाओः के बीच किसी को अथवा घर 
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के बाहर कसी को | बच्चें सदा अपने माता- 
पिता या आभभावकों से उन को !कसी एसा 
a तुलना करते हुए सुनते हैं hae वे नहीं 
चाहते हैं | इस कारणा उन के मन आर भी 
aia खराब ह्ये जाते हैं | इसालए इस प्रकार 
तुलना करना उचत नहीं हे | यह जान राखए 
Te परिवार की किसी आर की कमर्जोय्यां 
बच्चों पर संक्रमरा नहीं होती है, पर असल 
वात यह है te वे र्पारवार की कमजारियों का 
नकल करते हैं, sults उन के सामने बुरे 
THA रखे जातं हैँ | अतएव माता-पिता कां 
यह उँचत है 1क वे अपने पुर्रानयो की ag 
लवाओ का चर्चा न करें, क्यारीक बच्चे जा 
द्याशीरक दुर्बलता के शिकार बन गए हैं उन 
के लए उन से ss लाभ नहीं होगा | यह 
अच्छा होगा कि पारवार के बीच से दवावआ 
कें दूर करने का यत्न कर बच्चों को स्वाभा- 
वक जीवन व्यतीत करने का प्रसस्त मार्ग 
त॑यार करें | ante दुबंलताओं की अब- 
हेलना करने से स्नार्यावक दवाव लगा रहता 
आर मन अप्रसन्न रहता है | बच्चों पर बराबर 
दोषारांपणा करते रहने से वे सदा असुखी रहते 
हैं | 

wap भी अपने मालिकों के आचरणा a 
प्रकट करते हैं | पञ्चु डाक्टर यह बतलाते हैं dm 
वे कृत्ते को देख कर उस के स्वामी के स्वभाव 
को वतला सकते हैं | इस प्रकार वच्चा के 
द्वारा माता पिता के चारप्र प्रकट ह्येते हे । वे 
अपने असल रूप को छपाने के लए कितना 
हा यत्न करें उन के बच्चे उन के गुरा-अवगुरा 
को लोगो के सामने प्रकट करे विना रहेंगे । 
Tener पिता माता में स्नार्यावक दुर्बलता रहती 
है वह बच्चों में अवश्य संक्रमरा d जाती है: 
aie वे चिढ.चिढो. हें तो बच्चे Hite tas 
स्वभाव के odd हें | बच्चे माता-पता का 
अनुकरणा करते हैं, अतएव घर मो उन का 
सर्माचत रूप से {श्क्षा देने की आवश्यकता 
है | उन्हें शिक्षा वहीं माता-पिता देने के योग्य 
समझे जा सकते हैं जिन्होंने स्थात के अनु 
कूल अपने को वज मो कर लिया है आर 
सदा प्रसन्न चित्त रहते है | 


आप के वच्चे क्‍यों बीमार ह्येते हैं ? 


यह एक विशेष प्रश्‍न है जस का उत्तर दुवा 
की शीक्षी मे नही मलता है | आप का आवः 
भाव उन के भावष्यत्‌ के [लए बहूत daz 
है | इन बातों के विचार से देखने से sir 
बच्चों का लालन-पालन करना एक सरल 
काम नहीं है | अपने दायित्व को समझते 


माता“ीपता को dt का are लेकर उच्छ 


प्रेम के बना किसी प्रकार न वचन aie Nm. 


Wm सजा दे कर उन के हृदय को आघात 


पहुंचाना चाहिए | आप कें बच्चो = 
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पापया की जाहम आज आधक चर्चा सुनते 
है वह वज्ञान से हाल हाँ में अपना सवध 
serm है। अभी तक इस के संबंध मे कोई 
प्रयोग tag फार्मूला, gaat आर उपर्पात्त 
सुप्र नहीं रचे गए हैं । इसी कारणा पोषक 
समस्याओं के विभिन्‍न उत्तर सही मान लए 
जा सकते हैं | 

समस्त जगत के मुख्य आहारो पर विचार 
करते हुए एक उदाहररा दिया गया है | वह 
यह है ऐक तुलनात्मक विचार से अर्मोरका du 
के [निवासियों का साधारणा भोजन, पूर्वी देशञ- 
वाँसयोः, उत्तरा धुव या अनेक qub के MUT 
fa के भोजन से Tuer होता है | इन 
ast के निवासी अपने अपने देश्च के वाता- 
बरया के अनुकूल भोजन खा कर स्वस्थ रहते 
हें | भोजन पदार्थ मे अंतर रहते हए भी उन 
के स्वस्थ uk इस बात की गवाही देते हैं 
षक उन के भोजन पदाथो में मानव Wu 
संबंधी सब आवश्यकताए' पूरां रूप से रहते 


| 

etwas dat के पुष्टिकारक भोजन में 
दध ait अंडे नर्यामत CU से व्यवहार किए 
जाते हैँ । जह्यं ये दो चीजें नहीं पाई जाती 
हैं wd के लोगों के बीच में इनसे पोषक तत्व 
पराप्त ह्येता है उन के विषय मे जोर [दया जाता 
है, watts अभी तक इन दोनों वस्तुओं मे 
आम तोर से wig हानिकारक तत्व नही प्रकट 
हुआ d 'जसने मानव के स्वास्थ्य को हान 
WG ae है | इतना ad हए भी, अर्थात्‌ सुर- 
Ter भोजन की इरेणी मेर इन की गराना ह्येते 
हुए भी इन को व्यवहार करने मे सावधानी 
बरतनी चाहिए | 

यह सच बात है क Vato waa दो भोजन 
पदार्थ जो पोषगा तत्व के वचार से उत्तम 
vfi के माने जाते हैं, तर्थाप उन के उपयोग 
के विषय मे चितावनी दा गइ' है | हमारे दीनक 
भाजन मे उनके न ह्लेने से मानव शरीर em 
उचत पोषरा तत्व मलना दुर्लभ हे | इसी 
कारणा जितने उन्हें व्यवहार नहीं करते हैं उन 
के शर्रार दुर्बल रहते हैं आर वे अपने काम 
करने मो असमर्थं हैं | यह सच वात हे e 
बे इस समय तक सुर्राक्षत भोजन माने जाते 
हैं लोकन समय आएगा जब उन्हें व्यवहार 
करना सुर्राक्षत नहीं होगा | 


प्रोभाजन के साधन सात 


द, प्रॉभाजिन प्राप्त करने का अच्छा 
साधन स्तत है | उन थोडे. प्रोर्भाजनो + 
से यह एक मात्र खाद्य वस्तु हं जो aig आर 
विकास मे सहायता wea हे आर diei 


से te? तक के लागों के जीवन का एक मात्र 
` सहारा बना है| इस के ऑर्तारक्त बहुत थोडे. 
हा प्रोभूजन हैँ जो अपने पोषक तत्व को 
EE d ak के आधिक कॅलोराज या वसा 
से aig नहीं बनाते हैं । 


दूध से अन्य ae वश्ञेष तत्व मिलत 
हैं । याद दूध से कैलाशयम प्राप्त न हेता 
तो इतनी बड़. जनसंख्या जा आज बढ. गइ 
d उस की ऐचंता करना न ह्येता | हमारे भाजन 
मे साग-भाजी का आथिक महत्व है, लोकन 
रार को डाचत qud संगठन करने के लए उस 
से पर्याप्त कैर्लाशयम उपलब्ध नहीं होता है । 
डेढ. पाव दूध से जितना केर्लाश्ययम प्राप्त 
होता है उतनी मात्रा को प्राप्त करने के Tay 
पाने छ: पाँड गोभी की आवश्यकता ah व 
सत्ताइस WS आलू व सवा सात US गाजर | 
जाँभी md atarat में केर्लाशयम आथिक 
am मे नहीं रहता है ताँभी उन में 
अन्य तत्व रहते हैं वे उत्तम दर्जे के ह्येते हैं । 
हमारे झर्रार की qig ait उस को संभालने 
के लए ।नर्यामत रूप से जितनी मात्रा में 
कैलाइ्यम प्राप्त करने के "लए उन्हें खाना चाहिए 
उसे कोइ नहीं प्राप्त कर सकता हे | इस के 


` 


पसवाय दूध में हड्डी आर मांसपोशयो के 


प्ररिवार के भोजन सें 
zie का उपयोग 


ए. जी. मार्श, एम. एस., आहार-वद्या विशेषज्ञ 


समारा के लए फासफ़ोरस प्राप्त aay sp सी 
Teu यह उन के feng जो मांस नहीं खाते. A 
आंत आवश्यक हैं | 
इस वात को Wes ae. जानते हूं & 
मांस को छाड. कर के दूध से विशेष 
aratat (रवाफ्लोवन) प्राप्त हता हे | यह 
सच वात हैं कक साग-भाजी इस आवश्यकता 
की ofa करता हैं लोकन जो दूध नहीं पीता 
है उस में इस का अभाव र्नाऱचत राप से 
पाया जाता है । इस दा्थापौग के अभाव से 
उस ब्याक्त के चयापचय (AR की वह tay 
[जस से भांजन जीवित पदार्थों में बदल 
जाता है) में गड.वड. पाई जाती है um 
में अन्य वर्टामनों का शिकायत रहती है | 
इस कें अलावे गर्भ के ऑवरकीसत बच्चे की 
arta का प्रत्यक्ष प्रमाया देखा गया है | इसी 
लए इश्वर ने अपने अगम्य ज्ञान से यह 
Tar द है Ts, yeaa दूध को हमारे 
भोजन से पृथक न कर दें | 
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वसा आर अंडे 


क्रीम आर मक्खन बहुत आवश्यक पांषरा 


कि देते हैं पर वे वसा के बहुत समाहूत रूप में 
m रहते हैं । ऐसे समाहूत रूप वाले भोजन को 
यह जो कई विधियों के ढ्वारा प्रस्तुत [क्या जाता 
I हैँ उन्हें हम डँचत सं आथिक मात्रा मेः व्यवहार 
ता |. करने के प्रलोभन मे पड. जातं d | wig 
से इन को व्यवहार करने के द्वारा हम भोजन at 
से वसा में संतुलन रखने सके तो पोषक के 
या [वचार से इन का उपयांग करना हमारे Tero 
दुल लाभप्रद ही है पर इस वात को वहत थोडे. 
गस ही लोग जानते हैँ कि dba पापक तत्व प्राप्त 
है | करने के लए बहात' ही थोड वसा का उपयोग 
si करना are हे | l 

सी अंडे के संबंध मे आज कल अधिकतर 
यह लोग आधिक चिंता व्यक्त करते हैं, क्योकि 
"i अंडे को छोड. कर किसी अन्य वस्तु में उत्तम 


ao का प्राभीजन नहीं रहता हैं | dum. 
[नक अनुसंधान के अनुसार हम 'विश्वासपूरां 
यह कह सकते हैं क इस को छोड. कर कोई 
दूसरा भोजन नहीं हे जो ARM कार्य के 
[लए उत्तम उरेणी का भोजन समझा जाता हैं, 
लोकन इस बात को भी समझना चाहिए कि 
इस कार्य की ufa के लए आथिक अंडे की 
आवश्यकता नहीं हैं | 
परमात्मा को कृतज्ञ प्रकट करना चाहिए FA- 
[कि हम इन दो चीजों से उत्तम श्रेणी के पोषक 
तत्व जो हमारे शर्रर के fam १नतांत आवड- 
यक हैं पा सकते हैं | अंडे आर दूध हमारे 
आधुनक जीवन के चयापचय के दबाव आर 
संघर्षया के कारणा जो siz d जाती d 
उस का ofa करते हें | उन की विशेषता को 
समझते हुए उन के उत्पादन तथा तैयार करने 
की fata का उीचत- ध्यान देना आवश्यक है | 
साव॑जानक स्वास्थ्य के नयम आर व्यवस्था 
का असीम सहायता से हम इन को प्राप्त करने 
सकते हैं | mien हम उन ene ub का 
Roh हैं जन्होंने |नयमो' आर व्यवस्थाओं 
हारा हम लांगोर के सुर्राक्षत भोजन प्राप्त करने 
के लए सहज उपाय कर दिया है | इन को 
मोल लेने आर स्पञ्च॑ करने का दायित्व हम 
में से प्रत्येक का है ताक सुराक्षत रहने पावे' | 
मुछ उपाय Tau जाते हैं [जिन पर ध्यान 
देकर सुर्राक्षत रह सकते है l 
१. [विना पस्टयुराइज्ड दूथ व क्रीम 
का उपयोग मत कौरए | 
| २. दुध को रीफजेटर मे राखए | 
| ३. दध को सूर्य की करणा मे 
मत Chay autre रोशनी रिवो- 
फ्लीवन at नाञ्च करता हँ | 
इस बात का सावधानी कारए कि 
wig गृह मो दूध मेः कौटारा[ 
लगने न पाबे | 
. ५. क्रीम मे आधक वसा हे इस 
— (लष पृष्ठ १७ पर) 
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कब्ज को केसे दूर करें 


हेनर्रा डब्ल्यु. वोल्मर, एम. डॉ. 


qe विज्ञान आर रसायन BET पर- 

मात्गा की अपनी व्यवस्था हैं | वे स्थायी 
हैं | इन्ही दोनों अवस्थाओं के अनुकूल मनुष्य 
का शर्रार निमित हुआ है | पदार्थ विज्ञान 
आंर रसायन TOT जो परमात्मा की स्थायी 
व्यवस्था हैं उन की सत्यता का पुष्टकररा 
[निर्म्नार्लाखत वचनो द्वारा व्यक्त क्या गया 
a “प्रत्येक स्नायु, प्रत्येक मांसपेशी एवं 
प्रत्येक शाक्त (ज॑से धया-ञ्चीक्त प्रभत) जो 
मानव प्राणी को साँपा गया है उन में उन की 
व्यवस्था अपनी अंगुली द्वारा लखी गई है ।'' 

JW की इयां, तंतु एवं कोषाएं अपने 
र्वाभन्न कार्यो को करने मे इन्हीं ब्यवस्थाओः 
द्वारा Haa deg जाते हँ | संसृष्ट रूप 
से qd EQ जाल रूपी स्नायु जो 3x के 
चारो आर tet हुए हँ उन्हीं के द्वारा वे (m. 
स्थाएं)अपने कार्य संपन्न करते हैँ | Pe 
स्नायु संस्थान we से स्नार्यावक भावनाएं 
आरम्भ deft हैँ तथा आटोनामक स्नायु संस्था 
जो जालसुप्र के वे भाग हैं जन का प्रत्यक्ष 
cu से इच्छा क्त द्वारा Matsa नहीं होता 
है उन्हीं के द्वारा वे समस्त GA का अनुञ्चासन 
करते हैं | 

हृदय, फेफड., अंत: साव संस्थान, पाचक 
steal एवं मल निष्कासन होढ्य ये सब 
ARN के विश्वेष डोठ्या माने जाते हैं | ये 
आदेनामक स्नायु संस्थान द्वारा निर्याप्रत किए 
जाते हैं | 

मानव qmd ओटोनोमिक स्नायु संस्थान 
द्वारा निर्याप्रत Tay जाते हैं | उस के प्रत्येक अव- 
यव मेः जीवन की व्यवस्थाएं परमात्मा के द्वारा 
fat हाथ से लिखी गई हैं |जन के द्वारा 
वे अपने कार्य को संपन्न कर परमात्मा के ज्ञान 
का उदघाटन करते हैं | मनुष्य के मन मों 
चुनने की ated दा गइ है | यह इस के द्वारा 
सदा ज्ञान के प्रर्दाश्चत नहीं करता हैँ | उस 
का चित्त प्राय: इन व्यवस्थाओं के प्रांतकूल 
काम करने की आर प्रवृत्त रहता है | 

उर्पयुक्त वातोः से कब्ज दूर करने के संबंध 
मेः क्या आप को कुछ सहायता मिलती है ? 
वस्तुत: जीवन की इन emere को समझना 
आर उन के अनुकूल अपने शर्रार के अवयवो 
को कार्यान्वत करने से कब्ज की शिकायत दूर 


करने की दिल्ला में बहत सहायता प्राप्त d 
सकती है | 


इर की सामान्य 


ziga प्रकत की व्यवस्था के अनुकूल निय- 
मित रूप से एवं लय के साथ अपना काम 
करती हैँ | एक मिनट में वह्तर वार हृदय 
की Weser did the. एक मिनट मो 
अठारह बार सांस लेते हैं | व्यायाम के समय 
ait की मांग के अनुपात से इन की oW 
बढ. जाती हैं | इन fade इंट्यो के काम के 
विषय मे हमारा वना Pus के आप ही सम- 
योजना ह्ये जाती d इसी प्रकार पाचन तथा 
मर्लानष्कासन sieur दावालोर का मांसः 
पाञ्चयोः मे तरंग व सिकुड.न के सहारे निय- 
मतता एवं लय पा कर अपना कार्य संपन्न 
करते हैं | इस प्रकार वे पदार्थो को पाचन 
संस्थान आर बड. आंत के मलांत्र से अन्धां: . 
प्रतक के स्थान में पहचाते हैं | भाजन के 
समय सिकुड.न की गात बढ़. जाती हँ | 

ऑनर्यामत रूप से खाने से इस लय मो 
बाधा पहुंचती हैँ जिस के कारणा काब्जयत 
का शिकायत उर्पास्थत ह्ये जाती है | कब्ज के 
अन्य कारणा | 


१. खाद्यान का अभाव तथा 
मसालेदार चरपरी भोजन 


का उपयोग | LES 
२. ASI खाघान्न आर आथिक 
तरल भोजन | 
३. भोजन के बीच मो 


जलाभाव | ; 
४. विना चबाए झीघुता के साथ 
भोजन को निगल डालना | 
(चबाने से पाचक stem | 
साक््या ह्ये जाती d आर 
पाचन तथा मल निष्कासन | 
क्रिया को मदद पहार्‍चाता है) 
५. मार्नासक क्षोभ जँसे चिता, | 
दु:ख, भय, क्रोध ऑर कार्य 
तथा व्यवर्सायक एवं | 
माजिक जीवन के तनाव 
६. काम की भीड.-भाड. व 
माजिक कार्य मोः व्यस्त 
अथवा . लॉक-लज्जा 
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“अब तो लाडुफ़बॉय N 


साबुन से नहाना चाहिये ' M 


- इस से शरीर चरत और : | 


3 तबीभत खुश डोती ढै! 


ue" 


i 


Ñi 


\ 


हिंदुस्तान लौबर लिमिटेड ने बनाया L. 259A-X52 P^. 


का दा तीन दिन के बाद एक ही वार मल त्याग करना चाहिए | सामान्यावस्था एक वयस्क जाना चाहिए इस !वचार को समर्थन " 
mam का इच्छा प्रबल dild आर इतना ह्येते के लए निर्यामत रूप से 'दुन W^ अवश्य वाले यह सोचते हैं e वड. आंत विष ना 
हुए भी उन का स्वास्थ्य बिलकुल ठाक ही एक वार मल त्याग करना चाहए | लोकन एक चहवच्चा बन जाता है ऑर याद EE 
है | लाकन वस्तुतः यह सामान्य स्थित दीनक मल त्याग करने पर भी win मल मल त्याग न करे तो विष रक्‍त की थारा «di 
लक्षणा नहीं d पर इस के कारणा ऑधक सुखा एवं कड. हो आर त्याग करने के समय आषित fay जावेंगे आर gx को Tau 
रहने का आवश्यकता नहीं है | [कसी विद्येपकर कष्ट होता ह्वे तो उस आदमी को कब्ज डालेंगे । पर एसा विचार आधार | ad 
एस हैं कि सामान्यावस्था का शिकायत ह| | gulis साष्टा ने मानव m मो एसी 
“में तीन वार मल त्याग के dem की रचना नहीं की हं। .. n 


wk 


द्वारा attest किए जाते हैं | वड आंत (कोलन) 
से केवल जल atom ह्येता है | सर पीड. 
आलसपन इत्याद कब्ज की शिकायतें हैँ | 
धष शोषरा करने के काररा ये पारणाम नहीं 
है लोकन वायु (गेस) जमे मल के काररा ह्योत 
हैँ | 

आधिकंश लोग नकली डाक्टरो' के फेर मे 
पड. कर उन के भ्रम विचार से प्रर्भावत a 
जाते हैं | वे सांचने लगते हैं क बड़. आंत 
(कोलन) विष का चहवच्चा है इसी कारशा सं 
मनुष्यो को बहुत कष्टो का शिकार बनना 
पड.ता हैं | इसालए एसे डाकटरो' के फेर मे 
नहीं पड.ना चाहिए जो आप लागो के स्वास्थ्य 
की जितनी चिंता नही करते जितनी आप के 
पैसे की गांठ की | 

ब्याकतगत विचार के अनुसार स्थात मेः 
भिन्‍नता होती हैं लोकन साधाररातः दो तरह 
का कब्ज ह्येता है--एर्योनक आर स्पोस्टक 

YATE कब्ज उस प्रकार का कब्ज d जस 
मे बड़. आंत af मांसपेशी की बनावट uf 
अवस्था विगड़. जाती है | ऐसा होने से मल 
आंत से निकलने नहीं पाता हे | इस का ic 
राम यह ह्येता हैं je वड. आंत der जाती 
है | एसी स्थिति में प्रायः सेल्युलोस (कोष्टाज) 
युक्त भोजन की aioe मात्रा में खाने की 

आवश्यकता ह्योती हैं | 


स्पौस्टक कब्ज मार्नासक वचार व GU 
स्नार्यावक तनाव से ह्येता है | बड़. आंत ut 
मांसर्पोश्चयो' के ates सिकुड.न होने से 
मल निकलने नहीं पाता हैं | इस कारणा गेस 
at एक थैली बन जाती हे | जब एसी esta 
उत्पन्न छोती है तो वहां ददः ह्येता हैं, (सिर 
मेः इस का प्रभाव पड.ता है आर रोगी juu 
पीड से ब्याथत रहते हैं एवं उन के स्नार्यावक 
लक्षरा प्रतीत होते हैं | इस प्रकार मांसपोश्चया 

संकोचन के काररा एक कुचक्र आरम्भ d 
जाता है | i 


| ` हमारे शर्रार मेः आधिक भाग जल है । जल 
| कै सहारे कोषाओः, sub (तंतुओः) एवं 
हॉद्रयोः के सामान्य कार्यं संपन्न होते हैं अतः 
नियामत रूप से जल का ofa करनी आव- 
श्यक ह॑ | साधारणात: प्रातादन आयु, वायु 
आर व्यायाम के वचार से चार से आठ †गलाल 
पानी पीने की आवश्यकता हे | 
भाजन at पचाने में जल की आवश्यकता 
हे | वह भोजन के स्थूल रूप को तरल 
जर देता है जस से att उन कै तत्वा को 
करने सके | बड़. आंत मे जो मल 
एता त 


हती है 


यता डी T Te at निकालने में सहा- 


उसे कोमल बनाने की आवश्यकता ` 
ERE इस के ऑर्तारक्त गुदे, त्वचा आर. 


पके हुए भोजन के तत्व gel arigitiged by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
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कब्जियत की शिकायत उपस्थित होती हे । 


रूप से पाहले जल देना चाहिए, X इस 
का भी विचार करता है | यह प्रकत की व्यवस्था 
है Te उन्ही cigar को पाहले जल की पूर्त 
होनी चाहिए जन को बहूत विशेष काम करना 
पड.ता है| कभी कभी उन siga की उपेक्षा 
की जाती है |जन से विशेष काम नहीं होता 
है | जव हम at के जल के दूसरे काम 
के विषय मे अध्ययन करेंगे तब हम लोगो 
को इस वात का पता लग जावेगा | शर्रार के 
मांस-तंतुआर के खीनज-नमक को यह घुलन- 
शील बनाए रखता है | प्रधान खानज-लवसा 
सोड्यम, पोर्टोसम alt कॅलाञ्चयम हैं | इन 
को व्युतृ-वच्छदन-द्रव्य कहते हँ Faris वे 
I मे विद्युत उत्पन्न करने तथा उस के प्रवाह 
के काम में quw सहयोग देते हैं वशेष 
कर ERU आर स्नार्यावक संस्थान के कायो को 
कार्यान्वत करने में प्रभाव डालते हॅ | इन 


-ब्युत्‌रमवच्छेदन gat at रक्त आर मांस- 


तंतुओः मे उँचत सूप से केंद्रांभुत कर के 
रखना आवश्यक है | आत आवश्यक कायो 
at करने के "लए जव प्रयांप्त मात्रा मों जल 
प्राप्त नहीं dar है तव इन आवश्यकताओं 
की पूर्ति के fay दूसरे अंग जँसे बड़. आंत | 
से जल शोषरा करना पड.ता है | इस का 


परिणाम यह ह्येता है क मल शुष्क ह्ये जाता ह्व 


d ep कारणा कब्ज की Tuner आ | 


जाती है | अतएव अपने a af आवड्य 


Me [A NM 
RA 


VN > 


रेचक d दूर राहए 


हलके जुलाब से कब्ज की ्रिकायत दूर 
नहीं adi है | उस के व्यवहार से स्थित आर 
भी खराब ह्येती हैं, विशेष कर बढ. आंत के | 
संकुचन व कपत अवस्था रहने पर | जितने 
रेचक पदार्थं हैं उन में कापत करने का गुरा | 
रहता हैं, इसी अवगुरा का प्रभाव, व्यवहार करने _ 
वाले पर पड.ता है | संकीचत कोलन को 
प्र्कापत करने की आवश्यकता नहीं है | इसालए 
अखबारों मे, teat द्वारा जितने इस के संबंध 
मे प्रचार कए जाते हैं उन के फेर मो 
पांड.ए | ia 

कब्ज को दूर करने का सब से पहला 
fram यह है क मल त्याग करने के दिना 
fat की एक आदत बना लेनी चाहिए 
wat के eu सहज नहीं है, पर यह 
के "लिए आत आवश्यक है। | 

भोर को तड.कें sg । दिन ए 
एसी आदत बनाइए कि कुछ-न-कृछ 
we. dt बागान में काम करना 
इत्याद अन्य कसरत | एसा करने 
को प्यास लगेगी ऑर आप को जलपान 
दो गलास तक जल पीने का अवसर 
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ग्रपने स्वास्थ्य रक्षा 


- का जलपान गुणा तथा पारमारा दोना के 
O [वचार से अच्छा होना चाहिए | रात्रि के लम्बे 
arg मिलने के कारणा पाचक इदर्यो को 
सुबह को इस प्रकार के भोजन लेने से आपातत 
नहीं होती है | याद आप सायं काल का भोजन 
अल्प ही मात्रा में लेते हैं तो आप वड़े. चाव 
` के साथ सुबह को डट कर जलपान कर सकते 
है | वडो. चाव के साथ जल पान खाने से 
पाचक sige एवं बड़. आंत की मांस digub 
मे ज्लीघाता के साथ संकुचन आरम्भ dd 
लगेगा | 
मल त्याग का ¶नर्यामत समय ठहराना 
new | wie आदत श्लीघाता के साथ नहीं 
बनती ह्वे तो एीनमा की सहायता लेनी चाहिए | 
याद्‌ [कसी का मल त्याग कड. होता ह्ये तां 
सोने के पूर्व दो से चार आस जैतून का तेल 
पीना चाहिए | इस तेल के द्वारा मल नम्र 
तथा ढीला होगा | 
| जब तब खाने की इच्छा लगती है वह 
> असल भूख नहीं है | इसे भी भोजन, व्यायाम, 
A wam एवं चत मार्नासक रुख, इत्याद 
रखने की आदत करने के द्वारा दूर कर सकते 
है pues को फल-फुल, अन्न, बादाम, साग- 
१ भाजी इत्याद खाने की राच बढ.नी चाहिए । 
इस का मतलब यह है te चरपरे मसालेदार 
भूने हुए भोजन, चटनी, चाय, कार्फा, एवं 
मीठा पकवान इत्याद का पीरत्याग करना होगा | 
स्त्री आर wow एसे सांसारिक काम से 
दुबे रहते हैं क उन के मन में तनाव पड. 
जाता है अत: उन्हे ऐसा मनोरंजन होना चाहिए 
भजस से उन के मन का बोझ हल्का ह्वे जाए | 
एसे मनोरंजन मेर नहीं लग जाना चाहिए 
जो हमारे मन को ताजा नहीं करते हें | कसी 
/ किसी के लाए यह भी अच्छा होता है क एक 
काम को छोड. कर वह दूसरे काम मे वे लग 
जावे | झार्रीरक काम करने वालो को मानसक 
. काम मो लगना चाहिए आर जो मार्नासक काम 
करते हैं उन्हें ANH इरम करना चाहिए | 
परमात्मा पर अपने at ।नछावर कर के 
उस की व्यवस्था के अनुकूल करने से हमारे 
जीवन की बहुत सी समस्याएं सहज ही समा- 
धान ह्ये जाते हैं | 


(पृष्ठ २ का Aug) 


ग कोर्स लेने से | वालक-वालिकाओं को 
बनाकर राष्ट को जीवत रखना प्रथम 
ता का काम हैं | इस के वाद स्कूल का 
व है, फर भिन्न-भिन्न संस्थाओं 


स्वस्थ जीवन प्राप्त करने, सुखी 
यु जीवन प्राप्त करने के लिए 


भोजन 


खाडइए 


एम. डी. वी. wet, वी. एस. आहार-विद्या विशेषज्ञ 


ag आर wage की वीर्मारयां बढ.ते 

जा रही हैं | इन रोगों से असंख्य लागों 
की मृत्यु ह्ये रही है | तो क्या इन रोगों at 
रोकने के Ten कुछ उपाय नहीं किया जा सकता 
है | जनसंख्या का आधक भाग इस बात का 
नहीं जानता है कि हृदय रोग किस ts. 
का नाम है | वे इस रांग के विषय में अंधकार 
में रह कर उस से ग्रासत ह्ये जाते हैं आंर अंत 
में काल-कर्वालत ह्ये जाते हैं । ऐसे लोगों 
को इन रोगों से बचाने के fay क्या किया 
जा सकता है ? 

इस लेख लिखने का मेरा seus यह है 
क मँने इस क्षेत्र में अनुसंधान कार्य कर 
के जो बातें पाई हैं, उन का ।विवररा देने सकू 
आर साथ साथ व्यावहारिक सुझाव दे कर न 
केवल उन्हें अपने दीनक क्रम मे परिवर्तन 
लाने में सहायता पहचाने सकू' जो पूर्व कसी 
प्रकार के goat के श्चकार बने थे, लोकन 
ये उन के लए भी लाभ ह्वे सके जो वलकुल 
स्वास्थ्य हैं | 

इन रोगो' के विषय में वहत सी वाते हैं 
Tere वचार करना आवश्यक à लोकन माँ 
यहां उन्ही वाता की चर्चा करूंगा Nee 
मौने अपने अध्ययन द्वारा प्राप्त कया है | 
इन रोगा के विषय मे चर्चा करने के पूर्व हम 
लोगों के उन के date कई शब्दो का 
अर्थ स्पष्ट रूप से समझना चाहिए | ये शब्द 
तथा उन के अर्थ नीचे Teu जा रहे हैं | 

कोलेस्टेरोल (पत्त सान्ठूव)---यह एक 
रासार्यानक पदार्थ d जो मोम के रूप में हमारे 
smi के dqat मे रहते है | जीवत वस्तुओं 
के लए इस का dat ऑनवार्य हे | यह at 
fata से हमारे शरीर W^ एकत्र dur है; पीहला 


हमारे खाए EU भोजन पदार्थ के द्वारा आर. 


दूसरा, यह शर्रार ही मे अपने आप से उत्पन्न 
dar हैं। 


एथेरोस्क्लॉसस--यह एक स्थीत है | जब 
रक्ताञ्चय मोर असामान्य अवस्था का परवर्तन 
होने लगता हैं तव यह ufa उपास्थत at 
A पित्त ऑर चर्बी के रक्ताञ्चय af दावारोः 
में एकत्र ie के कारणा दाग a जाता है | 
इन दो बस्तुआ के जमे होने के कारणा रक्ताञ्चय 
a जाते हैं | एसी स्थित उर्पास्थत 


(uad लगता हैं |. 


चर्बादार एसड-चर्बी) के गल जाने से 
एसड उत्पन्न ह्ये जाता हैं | जो एसड बनते 
हैं उन में से कुछ अंश जम जाते हैं और wg 
नहीं जमते हैं | वे जो नहीं जमते हैं तरल 
रूप में हा रहते हैं | उन को हाइड्रोजन दे कर 
जमाया जाता है | जस रसार्यानक Tate से 
जमाया जाता हैं उसे उद्‌जनन कहते हैं आर 
जो वसा इस dier द्वारा उत्पन्न होती है उसे 
उद॒जनन वसा कहते हैं | 

सवी तेल में बिना जमा हुआ चर्वी-एीसड 
रहता हे | पशु चर्वी ऑर सब्जी तेल मे जो 
शवना जमाया हुआ एीसड़ रहता है उसे हाइ- 
डोजन दे कर कड. किया जाता है | 

अमौरका देश मे आज atlas वसा का 
उपयोग करते हैं | वे 'जतने भाजन खाते हैं 
उस मे Yo wir वसा रहती हैं | यह अनु- 
संधान करने वाला के मतानुसार वहत आथिक 
मात्रा हे | इसी काररा वहं अन्य देशों की * 
अपेक्षा आथक लोग हृदय की बीमारी से मरते 
हैं | उन देशो मे जहां हृदय के रोग से कम 
लोग मरते हैं इस वात को साचत करती है 
te d आधक वसा का उपयोग नहीं करते 
हैं | इन तथ्यों के ऑर्तारक्‍त अनुसंधान 
के प्रीतवेदनोर से इस बात का निश्‍चय करना 
भ्रमपूरां नहीं है Te हूद-रोग ऑर आथिक वसा 
के व्यवहार में संबंध हे | 

वसा के प्राप्त-इ्गेत का भी चित्र [विशिष्ट 
रूप से सामने आ गया है | अध्ययन द्वारा यह 
पता लगता है क पशु-वसा जां मांस, अंडे 
ऑर दूध से प्राप्त ह्येती है उस में अर्त्याधक 
fw रहता है; यह आंत ste जम जाती हैं | 
आर wa के पित्त को आधक बढ. देती है। 

हमारे अध्ययन से यह पता लगता है कि 
तरल वोजटेब्ल वसा आर मछली का तेल २ 
दोनो रक्ताञ्चयोः मेः पत्त को संचय dd देने 
से रोकते हैं | 

डॉक्टर पाल sect हूवाइट जो ह्ृद्य-राग वे 

लब्ध-प्रातीष्ठत Tagus हैं, उन्होंने कई BE 
qd इस वात को स्मरणा कराया कि परमं 
ने इसी (लए तीन हजार वर्ष पूर्व मूसा को आदेश 
दया था कि वह इसााएीलयोर को पशु 
चर्बी खाने से मना करे | 

उपरोक्त तथ्यों की १वाजञष्टता को ध्यात 
देने से हम इस निष्कर्ष में आते हैं 
अर्त्यांधक वसा के उपयोग को कम करना आत. 
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इयक हैं | अर्मोरकन लोगो के भोजन में, 
[जस मे सूखे फल भी सॉर्म्मालत रहते हैं 
लगभग उन से २० चमच वसा प्रीतादन 
प्राप्त होती हे | इस का मतलव यह है २३०० 
कैलोरी, वसा के रूप मे एक मनुष्य को प्राप्त 
होती है | यह किसी मनुष्य के Tay आथिक है | 
सामान्य रूप से एक मनुष्य को दिन W^ पचास 
ग्राम वसा खाना चाहिए | यह चार वडे. चमच 
के समान à (तीस ग्राम मे ऑस होता है) | 
f बहुत एसे भाजन हैं जिन में बहुत थाड. 
+ चर्बी रहती है | ate हम नर्यामत रूप से दिन 
के प्रत्येक भोजन के समय एक चमच चर्बी 
का व्यवहार करें ऑर एक चमच एसी वसा 
राहत चीजों के "लए रख छोडो. तो हम सीमा 
से आधक नहीं खावेंगे | नीचे हम वसायुक्त 
भाजन वस्तु का नाम मात्रा साहित देते हैं । 
एक वर्गाकार मक्खन के zem. मे आधा 
चमच चर्वी रहती है, एक अंडे मे आधा चमच; 
डेढ. पाव दूध में तीन alae चमच, एक 
) प्याले गेहूं के वीजारा मे आधा चमच, एक 
| चमच सब्जी के तेल मे एक चमच; पक्के 
आर सूखे एक प्याले सोयाबीन मे तीन चमच; 
एक आँस नट में एक से ले कर दो चमच 
तेक रहती हैँ; बीज के छिलके उतारे वना आधे 
प्याले बादाम में एक पूरा आर दो ue 
| चमच, एक चाँथाई प्याला ताजा नारियल में 
| चमच, एक चाँथाई corer ताजा नारियल मों 
तीन चाँथाई चमच, एक चाँधाइ' प्याला मूंग- 
मे एक चमच आर उस का एक M 
भाग, एक चमच मूगफली के मक्खन में एक 
चमच का दो तिहाई भाग चब! रहती है | 
y इन ated आर भी खाद्यान्न हैं जन 
वसा रहती है Terr at आप व्यवहार कर 
सकते है | 
— X. पशु चर्बा मे पत्त रहता है | वह तरल 
Se ates कह, रहता हे | इसीलिए डॉक्टर 
हदय रोग ग्रस्त मनुष्यों को पशु चर्बा खाने 
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से मना करते हैं जैसे क्रीम, दूध अंडे का पीला 
भाग, सुअर की चर्वी इत्याद | wy से जितने 
खाद्य वस्तु उत्पादन कए जाते हैं सभी में 
पित्त रहता है CRT का सुरक्षा के लए मांस 
भोजन का पारत्याग करना हतकर है, अंडा 
भी अगर एक भी न ह्ये तो भला होगा आर 
पूणां दूध के स्थान में स्किम दध अच्छा 
aT | 

जो greet भोजन खाते हैं उन के लए 
म॑ यह सलाह दंगा कि वे सब्जी से प्रस्तुत 
एसे भोजन को खावो जिस में प्रार्टान रहते 
हैं | उन मेः पित्त नहीं रहता है | उन्हें इस विथ 
से प्रस्तुत शिया जाता हैं कि वे क्षुधावर्धक 
तथा आकर्षक होते हैं | 

३. प्रातक रूप से जिस भाजन में 
"i रहती है उसे खाइए | कडे. छिलके के 
खाने योग्य फल, dard आर जँतून के 
फलों को खाने से न केवल हम तरल रूप 
में वसादार एीसड प्राप्त करते हैं लोकन वे 
Tara को घुलन शील बनाने वाले चर्वी 
हैँ | 

७. संयमी वनने के TAQ तरल रूप वाले 
वसा, प्रोटीन आर कबोंहाइडट का व्यवहार करना 
चाहिए | इस के ऑ्तारक्‍त जीवनीय आर 
aa फल, साब्जयोर आर पूरा दाने वाले 
अन्न से प्राप्त करना चाहिए | 

तेवहार आर उत्सवोर के समय लोग सीमा 
से atus एसे भोजन वस्तुओं को खाते हैं 
[जन मेः Gage आर हृदय को बोझ डालने 
वाले तत्व रहते हैं | 

exu रोगग्रस्तों कौ अवस्थाओ को अध्य- 
यन करने से यह पता चला है एक जब एक 
बार हृदय आक्रंत हो गया तो वसायुक्त भाजन 
खाने से ॥फर उसे पांच या छ: घंट के बाद ही. 
रोग आक्रंत करता है | अत: हम अपने हृदय 
की बढ़. सावधानी करें | 
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नहीं है | प्रोमाजन, पूर्ण अन्न, दाल, बादाम. 
घर मे तैयार कया हुआ पनीर आर दूध से 
पराप्त ह्येता है | अगर zm की Ae दसरा 
कमजोरी न ह्ये तो जिन का उच्च रक्तचाप 
है उन्हें प्रोभाजन भोजन का कम व्यवहार करना 
चाहिए | 

दूसरी वात जो उच्च रक्तचाप के लए 
आवश्यक है सो यह क प्रत्येक दिन स्नान 
करना | सव से पाहले गमं जल से स्नान करना 
चाहिए तव उसके बाद ठंड जल से | स्नाना- 
गार Gat लायक गर्म gat चाहिए | स्नान 
करने के वाद सुखे तौलया से समस्त aux 
को us डालए आर 'विद्येष कर uie आर 
पैर को जोर से wed tea जब तक कि 
उस मे गर्मी पैदा न ह्ये आर त्वचा मे गुलाबी 
रंग न आ जावे | तब इस के बाद अपनी 
हथेली से शरीर को थपथपाइए | इसके बाद 
कई "मिनट तक अपने anit के अंगों को मा- 
for कौरए p इतना करने के वाद, अंत मों 
आप को आराम लगेगा आंर चित्त प्रस्फीटत 
a जाएगा | स्नायु तेज ह्ये उठगी | 

तीसरी बात यह d Te aig आप को दिन 
भर dz de काम करने west है तो आप 
को तेजी के साथ पंदुल चलना या पांच मिनट 
या उसे आधिक व्यायाम करना चाहिए । सीधे 
खडे. dax पाहले «eft आर जितना दूर 
झुकने सकते हैं उतना झुगकिए, उसके बाद फर | 
वाई ओर | फिर पीठ के वल लेट जाइए आर | 
अपने दोनों पैरों को वारी ant करके Got 
नीचे कौरए | इस प्रकार के व्यायाम से आप ' 
के पेट की मांस पौश्चयां med रहेंगी | र 

ark मे wes मांस uigup हे जन का 
बिलकुल व्यवहार नहीं होता है | ऐसी मांस _ 
पौशयां uw के "लए भार स्वरूप d जाती _ 
हैं । वे बेकाम की होती हैं | ऊपर के बतलाए / 
गए व्यायाम के द्वारा इन मांस uigub की 
उपर्योगता tag ह्ये सकती है | मांस-पौञ्यां 
जव कुछ थक जाती है--तब शरोर स्वाभा- 
m रूप से विश्राम करने की इच्छा दिखा- 
ती हे | Nur 

रात के समय जव आप को थकावट मालुम 
होती है आर dias काम के कारणा स्नार्यावक 
दुर्बलता का आभास ह्येता है, तो ऐसे समय | 
एसी पुस्तकों को नहीं पढ.ना चाहिए जो सोने 
के पूर्व आप के चित्त-क्षोभ की उत्तेजना करें 
इस समय आप बाहर नकल जाइए आर ! 
चौलए आर चलते समय गहरा सांस 


e 


अपने fat आर मुख मों ठंडे जल + eam : 
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आपों शक्ति , 
होती चाहिए 


क्या आप शिथिलता ओर थकान महसूस करते हे? 

क्या आपमें उत्साह की कमी है! आप ग्लूकोविटा 
लीजिए। ग्लूकोविटा आपको शक्ति देगा। 
ग्ळूकोविटा में आपके लिए अनिवार्य emm 
ऐसे रूप में रहती हें कि तत्काल ही रक्त में घुलमिल 
जाती हैं। यही कारण है कि ग्ळूकोविटा 

आपको आवश्यकता पड़ने पर तत्काल ही शक्ति 

और उत्साह प्रदान करता है। 

ग्लूकोचिटा में शामिल विटामिन आपको शाक्तिपूर्ण, 
जीवनपूर्ण और स्वस्थ रखते हे । 


ज्ठूकौचिरा 


तत्काळ शक्ते देता है! 
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[ः aa सी कताव पढ. रहे हैं ? a, 
अ मौ आप को पूछ रहा ह | माँ फर भी 
पूछ रहा E. आप कान सी किताव पढ. रहे हैं ? 
foot कई वषो से कोशी नदा अपनी 
सीमा को पार कर हजारो को कालकर्वालत कर 
रही हैं; असंख्य dx थारा के साथ वह जा 
रहे हें फसल चापट हो जा रही है; fuer रोग, 
भुखमरी ak अकाल मृत्यु से प्रांत पीड.त 
हैं | लॉकन इन से वढ. कर दु्घ॑टनाएं हमारे 
युवक-युर्वीतयो' पर पुस्तक छापने वालों की 
स्याही का वाढ. द्वारा आ रही है जो सर्वाधिक 
प्रलयंकार्रा हुईं हे | 
` ्नादयां जिस ने कभी कभी अपनी सीमा को 
लांघ कर alt पहांचाई है, वे जब अपनी 
सीमा में रहे हैं तव लाभ पह चाइ हैं; वे कछार 
की सुंदरता को वहाते हैं तथा नगरों, देहातां 
आर पर्राकुटीर ।नवाँसया के सुख-संपन्न को 
तरह-तरह से कू करते हैं' | उन पर आर्पात्त 
उसी समय आती हें जब उन की थारा मे 
बाढ. आ कर उन के फाटक तक पह; चती है | 
छापी zz कागज at वात ठीक इसी प्रकार 
हे | इस में संदेह करने की वात नहीं हैं गक 
यह हमारे लए एक वरदान स्वरूप हें | गुटोन- 
वर्ज के आविष्कार के पारणाम स्वरूप जो इस 
जगत को लाभ हुआ है उस के एक ae का 
मुल्यांकन करना मानव [दिमाग़ के बाहर हैं | यह 
मानव जाति को अद्‌भुत वरदान स्वरूप प्राप्त 
हुआ, लोकन शतान ने इस के द्वारा अपने 
काम निकालने का राह पा ली | शर्ताब्दियों 
से उस के आभकर्ता उस के काम को आगे वढ.ने 
के fay व्यस्त & आर इस समय जँसा कभी 
नहीं हुआ था नाश ही नाश सर्वत्र व्यापक रूप 
धारणा कर लिया है | इस ब्रह्मांड के कसी कोने 
मे अगर छपी ez कागज नहीं पहुंची है आर 
भला या बुरा का अभाव न पड़. ह्ये तो यह 
आश्चर्य की वात होगी | 
आप, आज अभी कान सी पुस्तक पढ. 
हैं ? क्या आप अपने अवकाश के समय 
को अख़बार, सस्ती पात्रका, नोबेल इत्यादि 
को पढ.ने मेः वताते हैं जो हरेक गांव, शहर 
आर नगर के वाचनालय, बुक स्टॉल आर टेल 
मेः पाए जाते है? अथवा क्या आप एसी पुस्तक 
या पात्रका को पढ.रहे हैं [जिस से आथिक 
लाभ ह्लेगा | 
.. ऐसी पुस्तक आर पाघ्रका जो ।नकम्मी हैं 
3 ऐसी आकर्षक बनाइ जाती हैं ts, आधिकंश 
O लोग उस के फेर S पड.ते जा रहे हैं आर 
सत्यनाञ्च af आर जा रहे हैं | $ 


5 लए जा ब॑ठता है तो वह क्या पाता है 


i. कोई किसी भी deer भोजन | 


i c |. 
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» हर्राशकुमार जयर्पुरया--- 


बम्बई' विर्श्वावद्यालय का गत बी. 
ए. (जनरल) पर्राक्षा में सर्वप्रथम स्थान 
प्राप्त करने वाले दो छात्र मों से एक 
हैं १६॥ वर्षीय इरी हर्राशकुमार दामोदर- 
लाल जयपारया | उक्त पर्राक्षा में प्रथम 
इरेणी में एक भी छात्र उत्तीरां नहीं हुआ 
आर इरा हर्रशळुमार को eeu श्रेणी 
आनस में स्थान fem | आप सन्त 
जौबयर कॉलेज के छात्र हैं | आपने १२ 
वर्ष का उम्र में ही एस. एस. सी. पर्राक्षा 
प्रथम इरेणीं में पास की | 


इरी माणकलाल रुइ्या--- 


बम्ब राज्य कौ गत मार्च महीने 
में हुई एस. एस. सी. पर्राक्षा मे स्था- 
नीय मारवाड. विद्यालय के छात्र इरी 
मांणकलाल इर्रीनवास रुझया ने एक 
alt अन्य छात्र के साथ विशेष feat 
में सर्वप्रथम स्थान प्राप्त शिया हँ | 
इन दोनों छात्रों को सब से आधिक 
बराबर-बरावर अंक मिले | 


आप केसी पुस्तकों को पढ़ते हैं 


E 


P 


उस का नजर मो पड.ती है| उस का चित्त आक- 
पित ह्वे जाता है | भले-बुरे का बना विचारे वह 
तुरंत अपना हाथ उस ओर aera हे ऑर 
उस को हाथ मो बड़. हिफाजत के साथ रख 
कर पन्ने उलटने लगता है आर बडे. चाव से 
गंदी बातों पर नजर दाँड।ता आर उस का मन 
उस पर रमता है | जब तक वह पुस्तिका के | 
आतम पन्ने नहीं उलटता वह ds कर अपनी | 
नजर उस पर गड.ए रहता हैं| अथवा वह 
उस का दाम दे कर मॉल लेता हैं या एक 
सप्ताह के लए उधार लेता है आर वह्यं से उठ | 
कर चला जाता हैं | जव वह उसे पढ. कर शेष 
कर लेता हैं तो वह उस की वात अपने 1मत्रो . 
को बतलाता हे आर उन्हें पढ.ने के लए UI A 
रिश्च करता हँ | इस प्रकार वह एक हाथ से दूसरे. 
हाथ लगता है ऑर सर्वप्र उस की गंदी वाते 
thet जाती हैं | E 
यह सच वात है कि प्रर्चालत पात्रका मो. 
जानने कौ बातें रहती हैं, जनसाधारया के 
लए लाभप्रद लेख रहते है लॉकन सव लाभः / 
प्रद नहीं रहते हैं | प्रत्येक पात्रका मे अच्छे | 
लेख नहीं रहते हैं | ऐसी अवस्था में गुरा _ 
अवगुरा विवेचन करने का इश्वर प्रदत्त ज्ञान 
प्रत्येक को fam गया हे उस का सदोपयोग 
करना चाहिए आर ''सार-सार ate cist 
थोथा दे ही उडाए |" & 


B 


जब आप के हाथ मो एसी पात्रका लग 
जाती d तो आप क्या करते हैं ? क्या अपने 
विवेक को काम में लाते हैं ? अथवा क्या 
आप पहले कहानियों को पढ.ते हैं आर स्थूल 
बातों को ऐसे समय मे wed के ।लए रख 
Bed हैं जब कभी अवसर प्राप्त d? 
इस के ऑर्तारक्त एसी र्पाप्रकाए हैं ।जस के 
पास आने से उस af दुर्गंध नाक में आने 
लगती हे | याद आप एसी पाप्रकाओ के पास 
जाने का साहस करते हैं तो जान जाइए आप 
को लोग दूर ही से देख कर पहचान ले गे। 
एक समय एक प्रांसठ उपदेशक ने अपने 
| man पर अंपनी zn डाली जो युवक- 
६ युर्वातयो का एक दल था | वह यह जाना चाहता 
था कि वे क॑सी पुस्तकों को पढ.ने में de. 
| चस्पी लेते है | उस ने उन के वषय मे 
t जानने का दृढ. ।नङ्चय कया | जब वह वक्‍तृता 
i देरहा था तब उसी बीच उस ने कहानियों के 
at को वतलाने लगा जो नगर के मुख्य 
अखवार में लिखा रहता था| जब उस ने उन से 
पूछा !क जितने एसी घुरास्पद कहानियों को 
पढ.ते हें अपना अपना हाथ ऊपर उठावे, तो दो 
या तीन को छोड. कर सभी के हाथ ऊपर 
नजर आई | 
जब हमारे मास्तष्क के लए पृष्टकारक 
भोजन उपलब्ध है तो क्‍यों एसी अझ्लील 
बातो से अपने मन को भर दे ? एसी निरर्थक 
wire से क्यो अपने मन को mde 
बनावे | ऐसे आहार से हमारा मन कैसे उत्तम 
बातो को हृदय में रखने की शक्त पा सकता 
है | एसी विषयी कहानियों को पढ. कर मान- 
[सिक एवं आध्यात्मिक शक्त को हास करने 
के ल समय न गवांवें | 
एक [दिन माता ने अपने घर मेः प्रवेश करते 
a अपनी लड.की को एक नोवेल ued 
हए देखा । प्रश्‍न करने पर लढ.का ने उत्तर 
दिया कि वह उस कहानी से नौतक शिक्षा प्राप्त 
. करना चाहती थी | किसी ने उसे बतलाया था 
Ta उस कहानी मे शिक्षा की बाते हैं | 
उस की Aigner माता चुपचाप रह गइ: | 
क घंटों के बाद उस ने उसे अच्छे quy 
पहन कर अपने साथ टहलने जाने के em) 
अनुरोध किया | जब वे दोनों चलने लगीं 
तो xe के उस भाग की आर कदम बढाए 
गंदी र्बास्तयां थीं | जातें जाते वे 
करकट फेंकने के स्थान में जा पहांची | 
जलाञ्चय के पास से जाने लगे | वहां 
Fora के सफेद फुल n को घर 
लाया था 1गरा दिया आर एसी कातर 
'धारसा कर लिया मानो वह संयोग से 
था | ww ने अपनी लड.की को जल 


I 


*'वह बहुत सुंदर है. wk वह मुझे वहत 
[प्रय लगता है 1” र 

“पर माताजी मेरे सब कपडे. गंदे d जावे गे 
आरे मेरा amd भी गंदा हो जावेगा |'' 

“तुम सच कहती d def, तो तुम्हारे मन 
रूपी वस्प्र की कैसी दञ्चा होगी जव तुम कहती 
ह क माँ नोवेल से अच्छी शिक्षा कौ वात 
सीखने चाहती हू ?'' 

लड.की eer थी | वह अच्छा वातो को 
समझने ait उसे अपनाने चाहती थी | उसने 
माता की वात को समझा आर अपने पढ.ने 
की आदत में परिवर्तन करने का दृढ. संकल्प 
कर लिया | 

आप कैसी पुस्तकों को ved हैं ? अपने 
को जांच कर देखिए कि पुष्टकारक खाद्यान्न 
अपने मास्तष्क के लिए देते हैं अथवा नहीं | 


(पृष्ठ ११ का झेषांञ्च) 


गर्म जल भरे हुए बोतल से Stay, प॑र को 
गर्म करने से Tux का लोह उतर आता है आर 
इस प्रकार स्वार्भावक Tier आ जाती है | 

आप अपने को सोने के लए tay न 
कौरए | बच्चे के समय आप ने जैसा कया 
था dur ही काजए | अपनी चारपाई के पास 
घुटने टेक कर अपने दु:ख का भार प्रभु को 
निछावर कर city क्यो Te वही आप के 
शरीर के स्फुररा को साने के समय चालू 
रखता है | परमात्मा का aise पर भरोसा 
SQ | रात की समस्याओं का बोझ उन्ह 
के eet पर डाल दौजए । आप का अपेक्षा 
वरही उन समसयाओ को सरलता के साथ हल 
कर सकते हैं | सोने का कौशश करने से वह 
ait दूर भागता है | आप के सोने af चेष्टा 
करना वृथा है | feat पर लेट कर fat 
आराम करए | 


* 


(पृष्ठ ५ का guis) 


उन की आद्या आर भरोसा रहता हँ | इसालए 
दर्गनया मे आप ही सर्वस्व हैं | आप के ऊपर 
आप कओं उन के मन के (वचार को समझने का 
प्रयत्न करना चाहिए | im आप धीरज के 
साथ उन से वतांव करते हैं आर उन को अपने 
स्वास्थ्य का. मार्ग cot में सहायता करते 
है तथा जीवन को सफलवंत बनाने के लए 


` उन्हें अवसर देते हैं, तो, आप का भाविष्यत्‌ 


= सामने d बह उन के प्रेम के द्वारा 


d "PES 
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(पृष्ठ ७ का xung) 


कारणा उस का व्यवहार k; 

नहीं करना चाहिए | 

Une ss क्रीम से मक्खन 

बनाना चाहिए आर उस का 

व्यवहार अल्प हना चाहिए। 

७. अंडा कच्चा नहीं खाना चाहिए 
अर्ध उवाला हुआ अंडा भी नहीं 
खाना चाहिए | दूध को dun 


4^ 


प्रकार पास्टर्‍युराइज्ड केया 
जाता हैं उसी प्रकार उवालना 
चाहिए | 


f 


उन्हीं अंडे को मांलना चाहिए 
जो जमा करने के बाद सुर्राक्षत 
जगह में रखे गए हो | 

अच्छा स्वास्थ्य रखने के लए आथिक दूध 
आर अंडा खाने की आवश्यकता नहीं है | 
एक वयस्क जो THER है याद्‌ अन्य पोषक 
तत्व उचित मात्रा मे प्राप्त करता है तो उस 
को केवल तीन पाव दध दिन में काफी है | 
इतने दूध को कसी भी co में खा सकते 
हैं | एक वालक को तीन से चार पाव दूध 
का आवश्यकता होती हैं लोकन कभी कभी भूख 
कम ह्वे जाती हैं, जव कि वह इतना wu नहीं 
खा सकता हैं | तर,रावस्था प्राप्त युवकों को 
बढ.ने के पूर्व आर aed के समय enum 
दूध खाने की आवश्यकता होती हैं | 

अपनी aig को काम मौ लाकर दूध, क्रीम, 
मक्खन आर अंडे का उपयोग करने से उन 
ह की सुरक्षा होगी आर जीवन सुराक्षत 
रहेगा | 


* 


EN. 5. . लत | 
Ea eRe GOCE 
ERE CO CDD UE RD E Ed 


शाकाहारी भोजन उपयुक्त 


प्रोफेसर एम. पी. .गांधी द्वारा आर्याजत 
स्वागत-समारोह मे केन्द्रीय वाणज्य एवं उद्यांग- 
मन्त्री at लालवहाद,र ज्ञास्त्री ने जनता 
सुझाव Taur Te सप्ताह मे कम से कम एक 
दिन ऐसा निर्धारित कर लिया जाना चाहिए 
जिस Ter केवल शाकाहारी भोजन किया जाये | 

आपने कहा कि हमारे युवकों में पाश्चात्य 
सभ्यता के प्रात जो आकर्षण है, वह वांछनीय 
नहीं | भारत प्रमुख रूप से ज्ञाकाहारा देव ६ 
आर भाँगोलक uRteatrat एवं जलवायु की 
chars रखते हाए ञ्चाकाहारी भोजन हमारे लिए 
स्वास्थ्यवर्धक है | 
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प्लेग का दसन 


g7 का समय था | गोपाल आर नरायरा 
Sgt वरामदे पर बंठे थे | उन का पिता 
भी उन के साथ बैठा था | जव वे तीना वार्ता- 
लाप करने में व्यस्त थे, पास की सड.कसे ह्ये कर 
एक लड.का तीन मरे हुए चूहे की पूंछ को पकड. 
कर ले जा रहा था| 

नरायणा उस आर संकेत करते EN कहा, 
“भला, मरे Eu चूहे को बंसा ले जाने का 
साहस को तो देखो ! मुझे एसी गंदा चीजों 
को स्पर्श तक करने का साहस नहीं ह्येता है |'' 

“उस लड.का, इस वात की परवाह नहीं 

` करता है,'' गांपाल ने कहा, ''पुलिस ve qu 
पर उसे चूहे पीछे कसी प्रकार एक आना मिला 
जावेगा इस से उस का मतलब है |'' 

"te ! To ! मरे हुए चूहे की दाम के लए 
कौन उस को एक आना देगा; न मरे हुए चुहे 
आर न We चूहे के लिए उसे पसा मल 
सकता है, नरायरा ने कहा |" 

ह्य, यह सच वात हे, मरे हुए चूहे की दम को, 
पुलिस ver + दखलाने से एक आना 
मिलता है, गोपाल ने कहा, "enm घर मो जा 
भंगी काम करता हैं, वह मुझे वतला रहा था, 
कि मैंने दो चूहे पकड. था जस के fay मुझे 
दो आने मले थे |'' 

“उन cquo को उस ने web पकड. ur? 
उन के पिता ने पूछा Um आद्या करता हू 
के उस ने हमारे घर में नहीं पकड. ।'' 

"spe, ॥पिताजी, हमारे घर मे नही,'' गोपाल 
ने कहा, “वे चूहे उस के घर के पास की नली 
+ थे | आप क्‍यों यह नहीं चाहते हैं dm वह 
हमारे घर के पास चूहे पकडे. 1" 

“पर पिताजी,'' नरायरा ने कहा, “कसी 
भी घर मे तो चूहे का भरभार रहता है आर 
मै यह नहा देखता हः te उन से उन की दुछ 
हान होती है; वे हम लोगों af काटने कें लिए 
हमारे पीछे नहीं लगे रहते हैं, पर हमें देख 
करके अपनी दाम दबा कर भागते & आर fie 


दबक जाते है ।'' 
“जरूर वे हान पहुचाते & पता ने 
कहा, "auta वे हमारे घरो मेः प्लेग रोग को 
लाते हैः if E 
"CH नही समझता हं. यह कैसे होता है ?'' 
गरायरा ने पूछा; :'क्या उन में प्लेग रोग रहता 


iv 


“a, जरर उन में प्लेग रोग रहता ds 
[पिता ने कहा; “इसी कारया वे प्लेग ग्रासत ह्ये 
कर मृत्यु के शिकार बन जाते हैं | at का 
मरना ही प्लेग के संक्रमया का प्रथम संकेत 
& इस स्थित को कभी कभी ''चूक्ले का पतन”' 
कहा जाता है | घड. की आर देख कर पिताने 
कहा, पर तुम्हारे स्कूल जाने का समय ह्वे गया; 
कया तुम्हारा सब पुस्तके तुम्हारे पास हैं 2” 

हां, पता जी,'' गोपाल ने कहा, 'दोखिए 
यह अंग्रेजी af रीडंग पुस्तक, मेरी बीजर्गारात- 
पुस्तक आर भारत की तहास पुस्तक | नारा- 
यरा की ओर देखते हुए उस ने उसे कहा. 
UH कल सांझ को जो कलम तुम को दिया 
था उसे तुम ने क्या किया 7” 

"Hab ख्याल नहीं ह्येता है,” नरायरा ने 
उत्तर दिया | mm मौने उसे अपनी uet 
के ऊपर छोड. आया EDO 

“जाओ, fa; उसे ले आओ; उस के वना 
मा स्कूल नहीं जा सकता हू [U 

नरायरा लड.कों के कमरे मे चला गया, 
पर जब वह दाँड.ते हुए आया तो उस कें चेहरे 
मे घबड.ह्ट थी | 

'पैपता जी, गोपाल का पेटी के पीछे कलम 
गरी हुई है आर उस के पास कोई चीज पड. 
eg है वह चूहे के Weed [दिखाई देता है [जिसे 
मुझे छूने का साहस नहीं होता है, कूपया चल 
कर देखिए wb : 

[पता देखने के ।लए-चला गया | पेटी कमरे 
के अंधकार कोने पर था, इसालए उस ने दिआ- 
सलाई जला कर पेटी के पीछे देखा | सचमच' ! 
एक AST सा चूहा वद्य पड. था ऑर der 
उस के ऊपर ust दिखाई देती थी | 

“मुझे यह अच्छा नहीं लगता d गोवध 
ने कहा, “मौ आज्ञा करता & De यह महामारी 


का चूहा नहीं है | तुम स्कूल मे, इस के विषय 
य आर जीवन fuese £4475 CEO. Publis Domain Cun GBS 


मे कसी से कुछ न कहना | मेता को बुलाओं 
वह उसे बाहर फेक देगा |" मेता-भंगी आया 
आर उस ने चूहे को ae से हटाया | लड.के स्कूल 
चले गए आर 1मस्टर भी 'जला-कचहर को 
चला गया | 

मिस्टर गोवध ने मेता को आदेद्य दिया 
था Te, वह अहाते के भीतर Ted स्थान मो 
गडूडा खाद कर चूहे को गाड. dd सुबह 
मे कोई विशेष काम पड. जाने का वजह से, । 
दफ्तर में नयत समय पर हाजिर होना था, | 
इसालए उसे चूहे को अपनी नजर के सामने 
गाड.ते Eu देखने का माँका न मिला था। मेता 
भी यह सोच रहा था कि एक चूहे का 
मूल्य एक आना मलता, है, ता क्या खा दे. | 
इसालए वह जब दोपहर के समय खाने के लए ' 
घर जा रहा था, उस समय उसे अपने साथ 
लेते गया | वह उस चूहे को लेकर पुलिस 
स्टेशन ले गया aa उसे एक आना मल 
गया | पुलिस इंस्पेक्टर के पूछने पर क चूहा 
उसे कस घर से प्राप्त हुआ था, उस ने बतला | 
दिया कक मिस्टर गाँविंध के घर से प्राप्त हुआ 
था। 

जब लड.के स्कूल से ie कर घर आए 
तो उन्होंने अपने [पता को एक आदमी से बाते 
करते देखा जस को उन्होंने पाहले कभी नहीं 
देखा था | पीछे उन का नाम उन को बतलाया 
गया | वह रोजोरयो था | वह बडो. रोषके साध 


कमरे मे जा कर स्कूल से घर मेः काम | 
Tero दया गया था उसे करने लगे | 


Hd स्कः के खुलते ही लड.के-लड.कियां भतत 
AR दए जाते हैं | माता-पिता की एक 
AGM Seat मन में घर कर लेती है क बच्चे 
` इस वर्ष अपनी कक्षा पास करेंगे । 
बच्चे निश्‍चय पास करेंगे इस उद्येश्य सं 
माता-पिता उन के लए घर में पढ.ाने के eu 
isas अथवा {अक्षका बंदोबस्त कर रखते 
ह | किसी किसी बच्चे को घर मे' शिक्षक 
न केवल स्कूल जाने के पूर्व या स्कूल के वाद्‌ 
लोकेन दोनो समय पढ.ते है; अध्ययन करनेके 
लए उन्हें wes सुबह od उठना vem है 
आर सोने के लए भी देर से जाना vem है 
TSR कारणा उन का मन बिलकुल कलांत रहता 
हैं| ऐसे वालक याद नाटे आर दुबले-पतले 
है ऑर उन की पाचक झाकत एवं cuts न 
तो इन प्रुटियों के लए आइचर्य करने की कोइ 
गुंजाइश न रहेगी | 
at हम कैसे इस वात को fनङ्चयता के साथ 
कह सकते हैँ ।क हमारे बच्चे इस साल पास 
` करेंगे, साथ साथ उन का स्वास्थ्य भी बना 
2 
बच्चा के कार्यक्रम मेः इस वात को ध्यान 
महत्वपूरां à T5 उन का स्वास्थ्य ठीक 
| उन्हें प्रत्येक रात आठ से ले कर दुस घंटो 
चाहिए | wel उन के विकास का समय 
आठ या नां बजे के भीतर मे सोने 
| चला जाना चाहिए | उन के सोने के 
की Tore. Tat खुली रहनी चाहिए | अपनी 
र मुंह को कपडे. से द्यंक कर न रखे रहें 
a ताजी हवा लेनी आर कार्बोन 
[निकाल देना आवद्यक है | 
' दिन मो तीन वार पुष्टकारक भोजन 
चाहिए tra से उन के arte पुरां 
Tad सके आर संघातिक जीवा- 
रोकने की size प्राप्त कर 
मार्नासक योग्यता उच्चतर 
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क्या आप के बच्चे परीक्षा में 


सफलवन्त होंगे 


एम. नीनाज लासन 


न d सके तो इस के स्थान मे हरे पत्तेदार 
साग, भोजन मे शामल कारए | इस से न 
केवल आवश्यक कैलाशयम की पत dl 
लौकन लाहा ओर प्रचुर मात्रा मे विर्टामन 
ए भी प्राप्त ह्ये सकता हैं | 


उस के लिए पूर्रा खाद्यान्न, हरी-पीली 
सांब्जयां दाल, कंद-मूल आर सार्मायक फल 
प्राप्त ह्ये सकते हैं | मीठा पकवान नहीं देना 
चाहिए | 


[जिन का मुख्य भोजन चावल है, उन्हें 
उबाले EN आर ढोकी कुटो हुए चावल खाना 
चाहिए | इस के साथ कोई अन्न शामल करना 
चाहिए | चावल के चोकर मौ विर्टामन di 
रहता है जस से स्नार्यावक स्वास्थ्य प्राप्त 
होता है | विर्टामन वी के अभाव से मास्तष्क 
at साक्र्यता मे मंदता आ जाती है | Aafia 
से साफ किए हाए चावल में 'वर्टामन बी का 
अभाव रहता है | 


बच्चो को दो भोजन के बीच बार-बार खाने 
का आदत करने से दूर thay: न उन्हें सोने 
के पूर्व खाने का अभ्यास करने ating | जब- 
तव खाते रहने से पेट पर काम का sum 
बोझ पड. जावेगा आरे मास्तष्क मे जह arm 
काम करना पड.ता हे उसे यह बुरी आदत अड.- 
चन डालेगी आर आधिक लोहू को पेट की ओर 
'केवल शपत करेगा | इस कहावत को मन में 


सदा रखे राहए “ मनुष्य जीने के लए खाता है 
न कि खाने के "लए |" 


निर्यामत रूप से काम करने का प्रबंध कौरए 
जिस में सदा लगे रहें | erie पारङ्रम 
करने वाले काम ute ह्ये तो हम लोग उस के 
द्वारा उन्हें आधक सहायता पहचाते F | 

उन्हें ua why के साथ खेलने के लिए 
भी su समय देना चाहिए | काम ऑर खेल 
दोनों सं उन af मांसपोञ्चयोः का स्वास्थ्य 
टाक रहता है; ue सीधा तथा समरूप से 


'वढ.ता है | 


अपने स्कूल 


चाहते हैं क बच्चे 
फलवा प्राप्त यह आवश्यक 


बच्चों के पठन संबंधी emet के वषय मे 
ध्यान देना आवश्यक हैँ | बालक जो अपने 
दीनक पाठ ved के कारा दु:खी रहते हैं 
एसो से पर्राक्षा मे सफलता प्राप्त करने की 
कम आद्या की जा सकती है | प्रीतीदन अध्ययन. 
झील ह्ये कर वे जतनी दूर तक सफलता प्राप्त 
कर सकते हैं, क्या बंसी ही सफलता wien 
के दो या तीन सप्ताह पूर्व अपने पाठ at 
तन-मन से पढ.ने से प्राप्त कर सकते हैं ? 

पाठशालाओं में विद्या धियों को जस प्रकार 
शिक्षा देने की ugia प्रर्चालत है उस की दञ्चा 


वहात सोचनीय ह्ये गई है | याद आप वक्षा, 


में देखने के लए जाएं तो आइचर्य ्चाकत 
d जावे गे | web बुनियाद शिक्षा का अभाव है | 

विद्या थियों at दौनक पाठ-पठन af दिया 
मे प्रोत्साहन करने से सहज af में बुनियादी 
ज्ञान उन्हें प्राप्त हो सकता हैँ | युवक-युवती 
को आगे की शिक्षा देने के उद्देश्य से यह वहात 
महत्वपूरां वात है | 

उन को अपने पाठ अध्ययन करने का अलग 
निर्धारित समय होना चाहिए | आप ध्यान 
दीजिए Ts आप के वच्चे अपने दौनक स्कूल 
के काम को घर में ध्यानपूर्वक करते हैं | 
अपनी बाल्यावस्था H^ उन्हें पाठत पाठका सार 
जानने का अभ्यास करना सीखना चाहिए | 
यह आदत, पाठ्य पुस्तक प्रत्येक वाक्यों 
रटने की अपेक्षा उत्तम है | ; 

कितने एसे 1वद्यार्था हैं जिन्हें कंठ करने 
की झाकत आधिक हे | वे केवल कंठ करने म॑ 
ही अपने ध्यान को आरक्षित करते हैं | क्लास 
मे शिक्षक ज॑सा पढ.ते हें उन पर वे अपना 
विचार दांड. नहीं सकते हैं | वे केवल मुहावरों 
तथा वाक्यो पर अपने मन को Higa करन 
सकते हैं जव कि उन्हे पाठ के Medie. 
€ c निकालने af आवश्यकता d] इस का यह 
मतलब नहीं है कि स्मरणा झाकत अर्च्छा 


होनी चाहिए web तक संभव द्वे स्मरया शरव _ 


का वकास करना आवश्यक है लोकन सभी 

पाये को कंठ करने की आवश्यकता नहीं हती दै 

कसी 
ag केइ गद्यांश को भी = 


ojl Me c- QI x1 aL cH G A H 


दोहे के ia को कंठ करना आंत. 


—_ 
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बनाने में ग्रामर्वांसयो का 
सहायता 


स्वास्थ्य को उन्नत 


स्वास्थ्यरक्षा पर ऑथक ध्यान देने, 
आथिक पुष्टिकर आहार लेने तथा पास-पड.स 
के आधिक साफ-सुथरा रहने से मनुष्य आधक 
स्वस्थ आर सुखी जीवन बता सकता है । 
AGM राज्य मे इस समय चालु जन-स्वास्थ्य 
कार्यक्रम का मुख्य उद्देश्य यही हैं। 

देहात के घरो' मे इन आदश को पहचाने 
के लए, मढ़ास राज्य के जन-स्वास्थ्य वभाग 
ने परिचारिकाओं को इस विषय का प्राझक्षरा 
देने के 1रनामत्त एक जोरदार कार्यक्रम आरम्भ 
किया है | भारतर[स्थत अमौरिकी टौक्नकल 
सहयोग मिशन ने वार्जानया फोड' नामक एक 
अर्मोरर्का जन-स्वास्थ्य पारचारका की सेवाओं 
की व्यवस्था कर के इस महत्वपूर्रा योजना को 
अपना सहयोग प्रदान किया है | वॉर्जिनिया 
We अपनी भारतीय साथनों के साथ मल 
कर भारतीय पारिचारिकाओं को प्राश्वक्षरा दे 
रही ह॑ ताक वे देहाती क्षेत्रा तक इस कहावत 
की सच्चाई को पहुंचा सके कि “इलाज के 
बजाय बीमारी की रोकथाम करना ज्यादा अच्छा 


uy 


| जर्वाक ग्रामवासी, आरथक विकास का एक 
| Ware योजना के जारये, wate के पथ 
| पर बराबर वढ. रहे हे, जन-स्वास्थ्य सम्बंधी 
| फोर्यवाहया का उद्देश्य चेचक आर क्षय hd 
छत केरोगोः से उन की रक्षा करना dq मलोरया 
के इस भाग मेः स्वास्थ्य की ष्ट से एक 
प्रमुख समस्या हे | जन-स्वास्थ्य कार्यकर्ताओं 
को इस घातक बीमार की रोकथाम के fay न 
N ल आरोग्यकार्रा 'कार्यर्वाहयां अपनानी जरूरी 
n वाल्क एसे उपाय भी करने होगे जिन से 
` लोग इस बीमार के ञकार न ह्वे सके | जैसा 
कि वेजिनया फोड' ने प्राद्चक्षणाथी पारचा- 


नाले के पास पहुच 


को मद्रास के एक गांव में रके हए | 
बताया; 


$ कुछ ज्ञातन्य बातें इ 


जरूरी है जिस से इस प्रकार के स्थानों मेः 
मच्छर न पनप सके | 

दहातियां का स्वास्थ्य सुधारने से देहाती 
इलाकों की आथिक स्थिति भी सुधरेगी | इस- 
लिए fate रूष से प्राशक्षरा प्राप्त ऐसे FH- 
"IUD की आवश्यकता है जो देहात की स्वा- 
स्थ्य सम्वंधी समस्याओं से जानत चुनांती 
का सामना कर सके आर गांवा को साफ-सुथरा 
बनाने योजना W^ सहयोग देने के लए ग्राम- 
वासियों को प्रोरत कर सके | उन का काम 
गांव वालों को यह अनुभव कराना है कि स्वा- 


स्थ्य को उत्तम बनाये रखने के लिए शर्रार 


की समय समय पर पर्राक्षा कराना जरूरी हँ | 

देहाती इलाकों मे जन-स्वास्थ्य कार्यक्रम 
को आधकाधक सफलता के साथ कार्यीन्वत 
करने के ¶लए, प्राञ्चक्षा कार्यक्रम इस ढंग 
से dum किया गया है कि प्रौशक्षार्थी पारचा- 
रिकाएं अपना पाठयक्रम पूरा कर लेने के बाद 
गांव के लोगो को यह बतला सकेगी कि वे 
गकस प्रकार उत्तम आर स्वस्थ जीवन बिता 
सकते हैं | जन-स्वास्थ्य के सद्लांतो का प्रसार 
करने के लिए पास्टरो याद कें रूप मों दृश्य 
साधनाः का खूब प्रयोग कया जाता हँ | 

देहाती क्षेत्रो की स्वास्थ्य सम्बंधी सम- 
स्याआः का अध्ययन करने आर उन के सम्बंध 
में परी जानकार हासल करने wb rhe से 
प्राझक्षणार्था पारचारकाए वरावर गांवों का 
दारा करती हैं | सन्तालत आर पाष्टकर आहार 
का निश्‍चय करने के लए लोगों की खानपान 
सम्बंधी आदतों का ध्यान से विठ्लेषण कया 


जाता है | जनःस्वास्थ्य पारचयां सम्बंधी 


प्राञ्चक्षण कार्यक्रम से सम्वह ART 
प्राक्षर्णाथायोर को उत्तम स्वास्थ्य के लए 
web की उपर्यागता के सम्बंध में शिक्षा 


देने के "लए treet के बने web के नमूनो 


का प्रयोग करती हैं | 


चिकित्सकों ने हृदय आर फेफड के लए 
एक नई वद्युदणु मशीन खोजी है, ied खून 
के दवाव, नव्ज का. रफ्तार, atk के ताप, 
दल के क्रियाकलाप तथा इवास:प्राक्रया के सम: 

बन्ध मे आधिक सहाँ सूचनाएं प्राप्त ddl 
ard १९५८ को इस मञ्चीन की सहायता से. 
एक लड.कें के हृदय में एक इच व्यास का 
एक eg वन्द्‌ कया गया | यह छट जन्म स | 
हा इस लड.के के हृदय को खून पम्प 

वाले मुख्य deed की दावार मेर थी | इस | 
"afr का नाम `'पम्प-आंक्सजेनेटर'' है| 


रोडयमधर्मा गोली 


डॉक्टर लोग एक एसी रेडयमधम गोली 
का उपयोग कर रहे हें जो पेट तथा अंर्ताइ.यो 
की खर्रांबया का पता लगाने के लए नगली 
जा सकती है | वाञ्चंगटन मे हाल में पेट उ 
आंतों के रोगो के वषय मो जो trace 
हुआ था उस मे न्यूयारक के हा. जान 
आर डॉ. जेम्स बर्नस्टाइन ने इस 
वारे मे बताया था | उन्होंने बताया 
रोडयमघम गोली की सहायता से ' 
लोग dz के भीतर के उन carat का 
लगा सकते हैँ, जिन का मांसरपौञ्चयोः की 
कुड.न अथवा फैलाव पर प्रभाव पड.ता 


कारम क्लोयोएनल 


ह विरवांवालय के व 
वुडवड' का कथन है क मनुष्य न 


faber 
५-2 


फोड. 


प्रश्‍न: Usu एक नाती है जस का आयु 
in दो qd हे | उस के पेट में बार वार I 
| उभर आता है | किस कारणा से एसा dI हैं ? 
: उस at Pataca के लाए आप at कया सलाह 

a 
उत्तरः त्वचा में संक्रमया dt से फोड. 
कि उभर आता है | साक्रय जीवारा त्वचा मे अडूडा 
; बना लेते हैं, वशेष कर उन स्थानों में जहां 
E बाल के Tog रहते हें | खुजलाहट आरम्भ d 
. लगती है आर वह धीरे-धीरे बढ.ने लगता है 
ait gm RS के ततु आक्रंत d जाते हैं | त्वचा; 
ह” लाल तथा we ह्ये जाती d आर पीव जग 
; जाता है | 
dd Re. को साफ करने आर थोने में सावधानी 
L5 __ बरतनी चाह जस से वह शर्रार के दुसरे 
T भाग में फैलने न पावे | झर्रार में वहात Ws. 
= हो गए हैं तो, इस का मतलव यह है क वे 
एक we, से दूसरे भाग में असावधानी के 
- कारणा फैल गए हैं | बड. सावधानी के साथ 
- एस की र्चिकित्सा करने तथा विषार नाशक 
__ दुवा जल में डाल कर स्नान करने से फोड़. 
- की भयावह स्थात नियंत्रण की जा सकती है | 
(WT सफलता के साध कटारा] नाशक दवा 

— ट्वारा फोडो. की चिकित्सा की जा सकती है | 


भूख 


Weg: “मुझे अर्त्याधक भूख लगती है | 
मौ किस प्रकार इस को AAN कर सकता 


उत्तरः कई व्यवर्ह्मारक कदम हैं 'जहें अप- 
नाने से भूख नियंत्रण की जा सकती हैं | 
किसी दूसरे खाद्यान्न की अपेक्षा अंड खाने 
के द्वारा भूख का नियंत्रण वड. सरलता के 
पाथ at है satis इस मे भूख को मारने 
श Bled है | सुबह के जलपान के समय 
aig एक या दो अंडे खाने का सांभाग्य प्राप्त 
ह्ये तो जल्दा भूख नहीं लगेगी | aie दोपहर 
दु सांझ की बेला में भूख लगती हो तो 
X के भाजन के समय अंडे खा जाइए 
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| sed की सम्मति ? 


सूचना 


१) यह “Wad” केवल 
सेवा करने के ऑभप्राय से प्रात मास 
हमारे पवके ग्राहकों की निःशुल्क 
प्रकाशत की जाती हैं | 


२) किसी रोग का PW 
इलाज करना, या किसी रोगी का 
[नजी डाक्टर at जगह देख-भाल 
करना, हम अपने aaa से बाहर 
समझते हैं | 


३) सब प्रइनो' को “डाक्टर का 
सर्म्मात के tan” एक लिफाफे में 
बन्द करके भेजना चाहिए | डाक्टर 
के साथ व्याक्‍तगत पप्र-व्यवहार का 
मनाहा हँ | 


9) aig आप प्रश्नों का उत्तर 
व्याक्तगत रूप से 'चाहते d^ तो 
साथ W^ r-a पता fad 
हुए लिफाफे भेजें । पत्रोत्तर की 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 


) “पोस्टकार्ड”” पर [लख कर 
भेजे हुए प्रश्नों पर कोई! ध्यान न 
[दिया जायगा | 


६) जो भी प्रश्‍न आप भेजें वह 
aad तथा साथंक हो आर साफ 


. अक्षरों में लिखा होना चाहिए | 


७) इस स्तम्भ में केवल वे हा 
प्रश्‍न आंर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्वसाधारया के लए उपयोगी तथा 
निर्विवाद a | किन्तु किसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रकाशत न कया 


जाएगा | 


C) पप्र-व्यवहार नर्म्नालाखत 


, पते पर करना चाहिए :- सम्पादक 
ak (डाक्टर ES 


पहुचावेगा | भूख कम करने | 1टाकयां भी 
'मलती हैं जिन्हें आप दुकान से मोल लेने 
सकते हैं | 


मुर्प्रापंड-प्रदाह 


प्रश्‍न: ''मेर्रा पुत्री जस की .आयु तीन वर्ष 
है उस को तीन महीने से मूर्ज्ापंड-प्रदाह है | 
उस के चेहरे, पेट आर पर सूज गए हैं | उस 
की सूजन घटती वढ.ती हैं | उस के dam में 
कभी कभी पीव के कोषाए नहीं दुखाई dd 
हे ऑर वहुत abet अन्नसार नजर आती d 
क्या आप इस के वषय मे सलाह दे सकते 
हैं ?'' 
उत्तर: कई प्रकार के मूर््रापंड-प्रदाह dd है | 
इस रोग के साथ-साथ दूसरा बीमारियां भी 
$ रहती हैं | प्रत्येक की अलग अलग १चाकत्सा 
की जाती है इर्सालए पत्र व्यवहार द्वारा मेरे [लए 
रांग-नदान करना संभव नहीं है | जीवाणु जो 
कभी कभी १दखाई देता है, इस का यह मतलब 
निकलता है Te संक्रमरा का एक de है iW 
की र्चिकित्सा जीवार नाशक ऑषध द्वारा संभव 
हैं | आस पास के डॉक्टर को jeune आर उस के 
कहे अनुसार कौरए | मेरा विद्वास हैं tH वह 
उीचत दुवा देगा आर जह्यं तक संभव हैं वह 
आप कौ बेटी की Pataca करेगा | 
+ 


(पृष्ठ १५ का dura). 


“गोपाल,'' नरायरा ने पुकारा, "क्या तु! | 
ने स्कूल में चूहे के tava मे किसी को | 
करते सुना ?'' | 

él" गोपाल ने उत्तर दिया | 
विषय मे क्या हुआ ?'' ''तुम्हें मालूम नहीं है | 
प्रयोगशाला-कमरे के दराज में रखे हुए बांते 
के पीछे एक मरा हुआ चूहा मिला था | ' 
वज्ञान^सक्षक ने पुलिस स्टेशन ले गया ५. 

` वह कहता है क कल स्कूल बंद रहेगा कय! 


er 


ot चाहता & कि स्कूल वंद UU Higlized E | o~ 


| ने कहा, माँ तो छटर्टा चाहता हू |" 
ठक इसी समय उन का पिता उन के कमरे 
में आ We, al | 

“treet रोजोरयो eb है, पता जी 2” 
नरायरा ने पूछा | 

“वह चला गया,'' गाँविंध ने बतलाया | 
[पता जी सचमुच में बहुत घवड.ए हुए थे | 

“वे कौन हैं पिता जी t" 

“वे सहायक सर्जन हैं जो हाल ही में यहां 
के प्लेग ऑआधिकार्रा नियुक्त किए गए हँ | वे 
एक एंग्लो-इॉडयन हैं | उस मूर्ख मेता, आज 
सुबह को एक आना पाने के लांभ में पड. कर 
उस चूहे को पुलिस wat गया था: माँ ने 
उस को स्पष्ट आदेश दया थाक वह चूहे को 
नाइ. दे; मुझे उस को देखने के लए समय 
नहीं था | भला होता मेँ तुम्हारी माता को इस 
के विषय में कहे देता |'' 

“traf, आप को मालूम है, आज दोपहर 
के समय हमारे प्रयोगशाला मे भी एक चूहा 
मरा पाया गया | हमारे वज्ञानञ्क्षक उस को 
अपनी साइकल में वांध कर पुलिस स्टेशन 
ले गया |" 


“क्या वह भी एक आना कमाने चाहता था ?'' 
गाँविंध ने पूछा | 

“नहीं, मेँ ता ऐसा नहीं समझता ES 
नरायरा ने कहा, वह इस बात को जानने चाहता 
था कि वह प्लेग का चूहा हे अथवा कोई 
दूसरा |" 

"Web बात तो प्लेग आधकार्रा हमारे घर 
से जो चूहा नकला उस के विषय में कह रहे 
थे," गाविंध ने कहा | ‘ute हमारे घर का चूहा, 
प्लेग का चूहा प्रमागा ह्ये जाए तो वे हम लागो 
को बहुत कष्ट देंगे; यह संभव हें कि हम 
लोगों को इस घर को छोड. कर भागना 
TET |'' 


“alg स्कुल का चूहा प्लेग वाले चूहे 
प्रमाणा ह्ये जाए तो स्कुल बंद रहेगा, एसा 
at से मुझे तकलीफ होगी, मो "किस तरह 
पररक्षा पास करूंगा ?'' गोपाल ने कहा | 

डरते-डरते उस रात सव सोने a चले 
गए | उस मुहल्ले में प्लेग का प्रकोप नहीं 
था, लोकन पास के गांव में इस का प्रकोप 
SW रूप धारणा कर लिया था | सव आथकारी 
उस प्रकोप को शहर में न आने देने की यथा: 
शाक्त चेष्टा कर रहे थे | मिस्टर fW को 
यह मालूम था कि प्लेग एक महामारा रोग है | 
जव वह वम्वई' मे रहता था तब यहां इस का 
प्रथम प्रकोप हुआ था | wd के लोगों को इस 
$ कारणा अत्यंत कष्ट हुआ था | इस समय 
गापाल नन्हा बचा था; इस वात को वह विल- 
कुल समझ नहीं सकता था, नरायया का उस 

तक जन्म नहीं हुआ था | 


(अगले अंग मे लगातार) 
स्वास्थ्य आर जीवन, THAR १९५८ -60-0 
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; स्वास्थ्य ग्रोर जीवन' 
के ग्राहकों तथा पाठकों के लिए 
आवश्यक सूचनाएं 
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“स्वास्थ्य आँर जीवन''-ऑरएंटल वांचर्मन पोर्ब्लाश्ंग हाउस, सांल्जवर्रा, पाक, 


[s 
पूना-? द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित dard 

CY जिन ग्राहकों को किसी मास का अंक न मले वे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पोस्ट- 

= मास्टर क॑ उत्तर-साहत, हमें तुरंत सूचना दें, ताक उचत कार्यवाही at जा सकं | 

m याद पते में परिवर्तन करना क्ले तो ग्राहक संख्या के साथ हाँ अपना पुराना तथा नया 
पता दोनों साफ अक्षयो में [लख कर हमें सूचना दाजए | 

Ge “स्वास्थ्य आर जीवन” का वार्षिक-मूल्य हे छः रुपए trae नए de । किन्तु, 
विदेशो' के [लिए एक रुपया इकतीस नए dei अलग डाक व्यय के रूप में लिया 
जाता हैं | दो वर्ष का मूल्य du रुपए पचास नए dd dg 

qt एक वर्ष से कम अर्वाध के लए पत्रिका जारा नहीं at जाती | 

DS" हमारे प्रीर्तार्नाधयों at पूरा मूल्य आंग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूरां आँधकार 
है | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ aig समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दिनांक, प्रातार्नाथ का पूरा नाम, आर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमे 
लिख AAN जिस से अर्पोक्षत arta? का जा सके | 

GET कपया “स्वास्थ्य आर जीवन” निःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न काजये | 

qe 


कपया वी. पी. पी.द्वारा पाप्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न कीजिए | 


(पुष्ठ १६ का aura) 


चाहिए | भाषा अध्ययन के विचार से स्मरा 
करना जरूरी है, लॉकन यह जानना होगा कि 
उस की वञ्ञेषता कितनी दूर तक उन के लए 
लाभ प्रद्‌ È सकता हँ | 

ध्यान देने योग्य ऑर एक वात हैक बच्चों 
को कच्ची उम्र में स्कूल भेजने के लए विवश 
नहीं करना चाहिए | माँ स्मरणा करता ह, एक 
[पता बड़े. आभमान के साथ एक समय यह 
कह रहा था क मेरा लड.का जो केवल ग्यारह 
वर्ष का है इस साल सीनियर कोम्न्रज की पररक्षा 
देगा | 

उस के लड.के के प्रीत तरस खाने की वात 
है, क्यो क कैसे बेचारा लड.का युवक-युर्वातयो 
के साथ कॉलेज मो बैठ सकता था जब कि 
उस at आयु उन से बहुत कच्ची थी ? कया 
उस मो असल ज्ञान आ गया था ? क्या जीवन 


at wise कें tay उस at नीव wg. d 
चुकी थी ? कॉलेज की {क्षा प्राप्त करने के 
वाद्‌ क्या वह जीवन के वोझ को अपने wu 
पर उठाने की सामर्थ रखता था ? 


एक उम्र वाले वच्चो को एक कक्षा मे 
रखने से अच्छा ह्येता है | वे एक साथ प्रगात 
करते हैं | युबक-युवांतयोरं आर वयस्कों की 
समस्या में बहुत अंतर dur है | उन के आव- 
भाव मार्नासक तथा आत्मिक विचार में तुलना | 
नहीं d सकती है | 


आप के बच्चे की सफलता के लए कुछ 
सुझाव है---सुखमय घर स्थापित PNY, उन 
के att की प्रशंसा कीजए, आर मन को विरक्त 
at -से बचा कर राखए | एसा करने से आप 
के बच्चे पर्रक्षा में सफल होगे | 
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एक भारतीय सर्जन 
संयुक्त राज में एक 
wes के प्राण बचा 
कर, अपना भेषज्य 
इतिहास निर्माण 
करता है | 


हलके रंग का बाल, नीली आंख वाले न्यू- 
ae ऐस्थत एक छ: वर्ष का लड.का अपने 
जीवन के लए नह दिल्‍ली के एक भारतीय 
हृदय-सर्जेन का रिणी हैँ | उस ने वरदान 
स्वरूप पुनंजीवन प्राप्त किया हँ | 


सन्‌ १९५७ के ३० दिसंबर को न्यूयोक 
स्थत संत फासस अस्पताल में डॉबड फ्ले- 
[मिंग की शर्ल्याक्रया हुई | Eu के प्रधान 
धमनी at एक (एनोरजम) धमनी को moet 
करना था | 


एनोरजम (धमनी) वृहतु-धमनी का एक 
सूक्ष्म केमल अंग है | यह शोथ ह्ये कर बुलबुला 
के समान ह्यो कर फट जाने पर था, जिस से 
ल॑डके के प्राणांत का भय था | 


१७ डॉक्टरों के दुल जिन मे स्त्रयां भी थीं, 
उन के साथ चीफ सोसडोंट सर्जन डॉक्टर राज , F 
महाजन जो नइंठहली के हैं, जिन की आयु ; 
३० वर्ष à साठे. पांच घंट की शर्ल्याक्रया 
करने लग गए | इस समय के बीच में ss -- zx 
फ्लॉमंग का प्राया निकलने वाला था | आनंद USIS. 
का बात है कि उन्होंने उस के प्राणा में संजीवन 
डाल दिया | 


जब उस कॉ शर्ल्याक्रया ह्ये रही थी, vations 
फट गई | जब रकत-संक्रमया [Rm जाने लगा 
डॉक्टर महाजन रक्त प्रबाह को चालू रखने 
di लिए लड.के के हृदय को मालिश करना 
जारा रखा | uid तीन घंटे तक बे उस का 


लड.के के हृद्य की शर्ल्याक्रया में सफलता 
[मली | इस शर्ल्याक्रया से न न केवल लड.के 
at जान बची ऑपतु यह भंषज्य तहास का 
एक चमत्कार ह्वे गया | जिस समय उस की 
धमनी जोड. जा wt थी रक्‍त को पम्प करते 
हृदय को मालिश करते रहे जब अन्य डॉक्टर रहने के fay जो डॉक्टर महाजन ने मालिश 
सात इंच लंबी धमनी जो दुस महीने पूवं करता रहा यह सब से पहला काम समझा जाता 
मरे हए एक आदमी से निकाला गया था zi d 
कें रक्‍ताशय में जोड.ते रहे | लड.के के प्रात 
उपकारकने अस्पताल को अपना शर्रार दे दिया 
था| उस कें मरने के बाद उस के शर्रार के स्वस्थ, 


जक कर भावष्यत्‌ के व्यवहार के feng 
क, =X रहा है |” डॉक्टर महाजन 
रखेगएथे। | 


À अपरेशन a जाने के बाद डॉक्टर महाजन 
ने वहा, ' भंषज्य cheat से लड.का पांने तीन 
घंटो तक मर गया था | लड.का अभी चलता- 
E आर पूरां रूप से at होने को 
कहते हैं कि उन के जीवन मे' यह पाहली महत्व- 
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पूरां सफलता उन्हें प्राप्त हुई है । 


d'a अस्पताल से प्रक्षा प्राप्त करे | 
के um उन्होंने १९५१ मे नई देहली म | 
शर्ल्याक्रया का काम आरम्भ [कया था | 


डॉक्टर महाजन हूद्य-शर्ल्याक्रया में गहर | 
दिलचस्पी लेते हैं | इस क्षेत्र में वे विशेषज्ञ 
प्राप्त करना चाहते हैं | हृदय संबंधी बातो. 
में विशेषज्ञता प्राप्त करने का प्रोत्साहन si | 
नइ' दिल्ली d हृदय-विशेषज्ञ डॉक्टर एस. . 
सेन से 1मला जो उन के एक PTT A 


छात्र gia प्राप्त कर संयुक्त WW, में 
वर्ष के कोर्स अध्ययन कर रहे हैं | 


L 


masts: 
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आकांक्षा 


ब्‌ः पुरोहित कहते हैं “जव तक मनुष्य की आक्रक्षा का अंत नहीं हेता à तव तक शात 
९% स्थांपत नहीं ह्वे सकती है | '' यह सच बात हँ लॉकन आकंक्षा के विना मनुष्य मृतक 
है | जगत के किसी कोने के प्राणी का जीवन चक्र इच्छा के द्वारा प्रेरणा पाता हे | इसीलए पशु- 
पक्षी एक स्थान से दूसरे स्थान भ्रमरा करते रहते हैं | इसी आक्रंक्षा कें बञ्चीभूत ह्लं कर मनुष्य 
को वहां जाना पड.ता है wr उस के [लए खाना मलता हे | रोमी राज्य अर्मोरका का आविष्कार, 
जगत व्यापी महासागर इत्याद at जितनी घटनाएं इस जगत में घर्टा हैँ ऑर जितनी घटनाएं 
घटती रहेंगी इसी एक मात्र आकांक्षा के प्रभाव कें कारया | Ms 
'जतनोः पर इस का प्रभाव wer है, 'जतनों ने इस तथ्या को समझा हे आर 
'जतनोः ने अपनी सीमा का आतक्रमरा नहीं किया है वे अपनी अपनी gig के बल से नेताओं 
के स्थान प्राप्त कर के लोगोः के हितकारक बने हैं | 
मानव प्राणी में जो पदार्थ हे उस में चेतना है | इस मो इच्छा भर्रा 2) उसे भूख लगती 
है | उस में आभिलाषा उत्पन्न d है | वह उस चीज के लए तरसता हें जो उस के पास नहीं 
है | वह चाहता हे Te मुझे आर कुछ मल जाय | 
इस सुष्ट के जितने प्राणी हैं wat का प्रथम तथा प्रमुख आकंक्षा वायु आर भोजन 
की होती है | जीव की संरचना इन दो वस्तुओं के वना स्थर नहीं रह सकती हैं | प्रत्येक नवजात 
बालक रोता हे | उस का जीवन रोने से आरम्भ होता हैं | वह भोजन के fay रोता है | 
उस का शरीर भोजन से बना है | उस को इस की आवश्यकता है | वह उसी से जीवित रहता 
है | उस के अंग-प्रत्यंग भाजन के बना साक्रय नहीं रह सकते हैं | 
मनुष्य के [लिए भोजन नहीं [मिलने के कारणा एक समस्या wel हो जाती हैं | मनुष्य 
ही के लिए केवल नहीं लॉकन पद्यु्पाक्षयां के fay एक बड़. समस्या उर्पास्थत ह्ये जाती 
हैं | जीव के fey यह जो समस्या हैं वह भूख है | हमार संरचना आर उस के कार्य के 
अनुसार जो भोजन की आवश्यकता होती है वह भूख के रूप मे हमें वतलाती है | भूख 
को उसी समय तृप्त की जाती है जब उस के अनुकूल भोजन ह्ये | इस आवश्यकता का !निद्मन 
करना हमारे शर्रार के लिए att पहुंचाना है | यह ऑनवार्य है कि हमारी संरचना स्वस्थ रह 
कर सुचारू रूप से कार्य करे | सुचारू रूप से egal के काम को चालू रखने के।लए भोजन 
की आव्यकता हँ | यह हमारी प्रथम आकांक्षा हे | यह स्वार्भावक हे | इस को tena करना 
उसी प्रकार है जैसा गाड. के जन में तेल या कोयला नहीं देना | आध्यात्मक बातो में 
[निमग्न हो कर मनुष्य भूख को भुला देने की चेष्टा करता है लॉकन वह भूला नहीं जाता 
है | वह सचेत पदार्थ है | यह 1नर्जीव पदार्थ नहीं है | उस में प्रागा है अत: इस प्रारा 
की रक्षा के नामत्त भोजन की आवश्यकता होती है | 
एक समय एक आगंतुक संन्यासियों के निवास स्थान पर आ पहुचा | उस ने उन्हें 
अपने-अपने कामा में व्यस्त देख कर उन के महंत से संवोधन करते हाए कहा, "STEHT 
भाजन के लए परिश्रम न करा, लोकन आर्ध्यात्मक बातों पर ध्यान लगाओ | “महंत 
ने उस की बातो को सुन कर उसे अपने साथ चलने के लए आग्रह कया | उसे वह एक 
कमरे मा ले जा कर darn आर उस के हाथ में उस ने एक िताव दा | उस संन्यासी ने 
उस पुस्तक को पढ.ने में सारा दिन बताया | जव सांझ ह्ये चली तव बह सोचने लगा 
कि मुझे किसी ने भोजन करने के लिए नहीं बुलाया, न नाइता ही दया | रात हो गइः | 
्षुधाग्रस्त संन्यासी क्लांत ये कर अपने कमरे से नकल महंत के कमरे मे गया आर 
उस ने उस से कहा, "क्या संन्यासयां ने आज भोजन नहीं ककया 2" 
इस पर महत ने उत्तर दे कर कहा, “'न्होंने भर पेट खा लिया |" 
"we आश्चचर्य की वात हैक आप ने अपने साथ भोजन करने के लए मुझे निमंप्रया 
नहीं किया,'' आगंतुक संन्यासी ने कहा | s 
Dm तब महंत ने कहा, UH, आप आर्थ्यात्मक आदमी हैं, आप अध्यत्म बातों की 
चिंता करते हैं, अत: आप को नखर भाजन का आवश्यकता नहीं है, लॉकन हम लोगों at 
तो भाजन करना हा पड.ता doque हमें काम करना पड.ता है; आपने अच्छे भाग को 
चुन लिया जिस के लए नश्वर भोजन की आव्यकता नहीं हे I 
“क्षमा प्रदान करेंगे अब मँ अपनी भूल m समझ रहा ह|” आगंतुक संन्यासी ने कहा | 
sid तेरे efe ddi ही तेरा शाक्त होंगे |” हमारे सृप्टिकर्ता af यह प्रातज्ञा है | उस 
ने emos EN लाए नहीं न एक वर्ष की क्त की रतज्ञा की है | प्रत्येक दन ह d 
को करने i मु) नइ शाक्त प्राप्त करते हैं | इसे हम अपने भोजन से प्राप्त करते हैं 
इसीलिए हमे दिन भोजन खाने की आवश्यकता ddl है | लोकन बहुसंख्यक लोग 


(शेष पृष्ठ १३ पर) 
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रक्त का HD संचार 


इ. जे. हिस्कॉक्स, एम. डॉ. 


हमारे anit के कसी भी अंग के जीवन 
आंर प्राक्रया उस क्षेत्र के स्वछंद रूप से रक्त 
संचार पर निर्भर करता है एक समय दुस qi 
at एक लड.का को अस्पताल 1चाक्त्सा के 
लए लाई गई थी satis उस के एक पांव 
के घुटने से नीचे भाग मर गया था | एस 
भाग का त्वचा काली तथा mel at गइ थी 
ऑर इबेत हड्डी बाहर निकल गइ थी | एस 
टांग से जा दुर्गंध निकल रही थी असहनीय 
होने के कारणा हम लोगों ने उस अंग को काट 
कर अलग कर द्या | उस लडकी को एक 
em पूर्व एक विषले सांप ने काटा था | 
प्रश्‍न पूछने पर बतलाया गया क रक्त प्रवाह 
को रोकने के लिए घुटने के नीचे owed 
aaa वांध दिया गया था | भले हाँ इस 
AM उस लड.की का प्रांगा बच गया था | 
लौकन aig उस की उचित चिकित्सा की गई | 
adi तो उस की टांग खराब नहीं होती | re 

आज कल स्त्रयां के बीच में यह आर्धानक । 
चाल ह्ये गइ है te वे ब्लाउज की आस्तीन । 
चुस्त बनाती हैं, लोकन उन्हें इस वात के | 
ध्यान देना चाहिए कक वे इतने तंग न हो कि | 
aie के नीचे ede का संचार न होने पावे। | _ 
एक मोटी माहला ने एक दन हमारे अस्पताल | | 
मेः आ कर अपनी aie के ददः की शिकायत | 
की | उस की ae को जांच करने पर उस कॉ | 
केहुनी के मोड. की धमनी में प्रदाह पाया गया | | 
उस की एसी स्थित होने का कारणा यह था 
कि बह चुस्त आस्तीन पहनती थी | उस की 
धमनी को चंगे होने में कई सप्ताह लग गए | ; 
माताओं को कसे हुए गहने, धागे, रक्षाबंधन : 
बच्चों की ait मे' पैरों में, आमाशय के | 
चारों ओर seta नहीं वांधना चाहिए | इन |... 


वंथनोः के कारणा बच्चों का स्वभाव चिढ.. | = 
'चिढः ह्ये जाता है आर उन की aig तथा विकास |... 
मे अड.चन होती हे | | NM 


कमर मे पट्टा या कमरबंध कस कर नही | 
बांधना चाहिए | युर्वातयां अपने को सुट 
बनाने के विचार से अपनी कमर के चारों आर 
साड को कस कर वांधती हैं | इस SAU | | 
उन की कमर के नीचे की डोढ्यां मे तरी [| | 
तरह की शिकायतें आ जाती हैं जँसे ue | 
धर्म की ऑनर्यामतता | वास्त प्रदेश 7 0 
gig मेर रक्‍त के जमने के कारणा a 
रक्‍त wa होने के समय विशेष कर उग" | 
मलांग माहलाओ को पीड, होती है जो दारी | 
पारङ्म नहीं करती हैं | aaa i : 
आल होने से हृदय आर फेफडो. में वत 
पहुंचने के fay सहायता मिलती है | 8T n i 
बात को प्रत्यक्ष देखते हैं te स्त्रिया 7 


H Uaa ADA 0 खोट «x. M N 


Ah) ele — 


eri me >. “ha 


AM oar MA 


MM GS 


SIT SS) Ged Uo Se 


E qq कर ule wot पार्‌ङ्म 
करती हैं उन्हें सॉक्रय न रहने वाली स्त्रिया 
की अपेक्षा कम शिकायत रहती हैं | अपने 
रक्‍त संचार की $नर्यामतता को बनाए रखने 
के "लिए यथासाध्य चेष्ठा कौरए | 


वायुमंडल विकिरण मानव 
की भावी Feat पर किस 
प्रकार प्रभाव डालता है 


४ श-परम्परा की पहेली vate के गूढ.तम 
रहस्यों में से है | अकेला snp Spo कोय 
“शून्य मे'' माता-पता की खास-खास 'वशचे- 
पताओं को केसे संजोए रहता हैं? ये बंश- 
परम्परागत विद्येताएं भावी dicun को कस 
प्रकार दी जाती हैं ? 
जीव्धारियों की बश्चःपरम्परा आर ui 
वर्तनशीलता के विज्ञान, प्रजननश्चास्त्र के वारे 
में: बहुत ही आथिक महत्वपूर्णा खोजें 
होने को है. | केवल जीवर-वद ही नेही, wies 
भाँतक विज्ञान da, रसायनज्ञ आर र्गाणातज्ञ 
भी जीवन के उद्भव की समस्या को सुलझाने 
में लगे हुए हैँ | अभी हम बहुत हाल तक 
साचते थे Te वंश्ञ-परम्परा ही वह उपादान है 
, जो जीवधार्र के सद्टइय संतान को जन्म देती 
है, परन्तु अब हमें जंव पदार्थो की आराविक 
आर पारमाणावक vata का पता चला E | 
बही जीवधार्रा की बंश-परम्परा संबंधी aa- 
पताओः की भाँतिक attest है | 


^ ख्रोजों का महत्व 


वश्-परम्परा का भौतक आधार अंत:कोष 
ढंग का होता है | यह बात इस से स्पष्ट है 
कि हर जीवधार्रा, उस at गठन कितना ही 
जाटल क्‍यों न ह्ये, एक ay से, वीर्यायुक्त 
teq से ह्येता है | watt ने tag कर दया 
है क कोष का बीज Eu जस मो पतृसूप्र 
रहते हैं, वह मुख्य गठन है [जिस से वंश्ञ-परम्परा 
वाली बात का संबंध हँ | 

जहां तक प्रजननञ्चास्प्र के क्षेत्र के अनुसं* 
धानो के व्यावर्ह्मारक महत्त्व का संबंध है, इस 
पर जोर दिया जाना चाहिए te प्रायोगिक 
अ्रजननशास्त्र ने चयन वरां संकार्राकरणा को 
[वाधयो* के [विकास की दिशा मेर बहुत कुछ 
किया हे | डा. विन आर मिचौरन ने इस 

क्षेत्र मेः काम कया था | इस के अलावे प्राया- 
गिक प्रजननञ्चासप्र ने चयन के नए सिद्ठान्ता 
की स्थापना af d |जन af बदालत हम इस 
मय कष के वर्तमान आर भाव्य 

SU सकते हे | इन सिद्ठान्ता 


- से ag, ez प्रकार af वरासंकरतायुक्त, 
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है वरासंकर af उपज या उत्पादन क्षमता मा परन्तु पितूसूत्रों का आरांवक गठन आर 
तेजी से aig के tay प्रजननश्ञास्त्र की ete फलतः वंश-परम्परा, परीका प्रणाली*से भी 
बदली जा सकती d कोष ne एसे [वीक 


बंश शाखाओं की साष्ट करना | दुनिया के रया का प्रबेश कराने से EIE 
सभी अन्नोर से आँधक उपज देने वाली वर्रा- ब यी, dd हैं | inex के द्वारा 
| Gb जीवर्धारया कौ d 


संकर मकई तथा unm, Nu xcu : 
पञ्चुआः © es D b वरांसंकर i a ; La : 
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संतुलित चित्त शक्ति का विकास 


रोडयो डाक्टर-क्लिफड' आर. एंडरसन, एम. डॉ. 


ges की जितनी रोचक वस्तुएं हमारे 
अध्ययन करने की सीमा के भीतर हैं, 

उन में से एक वस्तु हमेशा अत्यंत रोचक है 

वह हे अपने आप का अध्ययन करना | हम 

| SEEN क्षुद्र कोप से आरम्भ ह्येते हैं | इस 
` नन्दे कोष को हमारी नग्न आंखों से देखना 
` दर्लभ है | इस नन्हें कोष से हमारा जीवन 
आरम्भ हा कर बढ़.ते-वढते वयस्क अवस्था 
` क प्राप्त कर लेता है | जब हम अपने 1वकीसत 
` रूप के उस सूक्ष्म केषं से तुलना करते हैं तव 
"s | वह बढ. AIA काय मालूम ह्येता है | लॉकन 
हमार विज्ञाल काय कसी भात आधिक महत्व- 
पूरा समझा नहीं जाता है satis मनुष्य से 
भयंकर We. बडो. पशु हैँ | सारी ate की 
मानव जात को पृथक करने वाली एक Wn 
तुं अदभुत मानव मास्तष्क है जिस का 
aiaa नामकरया किया गया है, “मन की 


tiga 


शु कै मास्तष्क dd है, लोकन सर्वाधिक 
प्म यह कहना असंगत होगा क 


11. [निराकार 
विचार कर 7m हे आर we करने 


सृष्ट में सव से ates ऑतक्रमया किए हुए 
हैं] 


अपनी संतान-संर्तात को सखलाने में 
सावधानी वरतना चाहिए 


चतुर संतालत मन का वकास करना एक 
महत्वपूरां दायत्व है जो एक मात्र मानव जात 
के हाथ मेर साँपा गया है | इस विकास कार्य 
को एक बालक अपने आप करने की सामर्थ 
नहीं रखता हैं अत: उसे प्राश्क्षणा देने की 
आवश्यकता है | अल्प वयस्क मानव जात को 
Wise देने का बोझ वहन करना दोनों माता 
पता तथा श्चक्षको का दायित्व है | वे अपने 
कार्य आर मन af enda द्वारा उन्हें कसी 
कार्य मे दक्षता प्राप्त करने का प्रोत्साहन दे 
सकते हैँ या छोटो बच्चे जो उन की देख. 
रेख मेः सापे गए हैं एसे अद्भुत ज्ञान रूपी वर- 
दान को अकारथ कर दे सकते हैं | वच्चा: 
को Saat रूप से प्राञचक्षरा देने का काम एक 
महत्वपूरां दायत्व आभभावकोः के ऊपर रहता 
हैं अतएव उस के हल्की वात नही समझनी 
चाहिए | हम जिस वाध द्वारा अपनी वालक- 


_ वालकाओः की प्राश्वक्षा को निभाते हैं उस 
`का लेखा देना पडे.गा | . 


| 


i 
1 


मानव जात के विकास zu संबंध मेः हम 
एक छेटो कोष को केवल साधारया रप 
विस्तार deb की क्रिया नहीं समझते हैँ | 
नन्हें कष की असंख्य aig होती है 'जस झा 
[हिसाव लगाना हमारे लए संभव नहीं है, लौकन 
उन में से प्रत्येक इकाई कोष में जीवन है। 
यह अपने से उत्पन्न dw हैं, आर जस प्रकार 
का काम उसे करना पड.ता हैं dup हा वह 
अपना निज रूप धाररा कर लेता है | प्रत्येक 
कोष अपने जीवन की रक्षा के लए अपना 
भोजन खाता है आर अपने इवास पर जीवन 


A a 


, निर्भर करता है आर अपने आप को कसी वञ्च 
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कार्य के [लिए तैयार करता हैं | य्याप प्रत्येक 
कोष का अपना निज जीवन हें तथाप वह 
मानव शर्रार के कौषक संरचना का एक अंग 
बनता है | 


बच्चों के व्याक्तत्व में eru क्‍यों ? 


गर्भ धारणा करने के समय से हा हम यह 
देखते हैं Ts कषाओः के एक ae. पारवार 
का संघटन हो कर अलग विकास ह्येता हे जो 
एक साथ मल कर एक iad का अपना 
[निज aa विकास होने लगता है | इसी 


एक fata कारणा से uc के जितने बच्चे - 


उत्पन्न dd हैं उन मे भिन्‍नता पाई जाती 
है | भिन्नता होना आवश्यक हे क्योंकि उस 
बच्चे मे अपूर्व qig 1नाहत हैं जस का पता 
माता पिता अथवा ञ्चक्षक लगा सकते हैं | 


किस प्रकार आप का मौस्तष्क वकास ह्वेता है! 


भूरा-संबंधी अवस्था मेः रहते हुए भी मानव 
शर्रार को वकास का विषय बहुत रोचक ह्येता 
हैं | गर्भ धारणा करने के कुछ ही teat के बाद 
ae विशेष संरचनाओं का विकास आरम्भ 
d जाता है आर जीवन-भर का काम चालू 8 
जाता हैं | ज॑से-ज॑से कोषाओ की संख्या aig 
होती है वे कोमल झौल्लयां वनते हुए एक 
दसरे के ऊपर चपकते जाते हैं आर ste 
के रूप मेः आने लगते हैं dd हृदय, गुदा 
रक्ताशय इत्यादि | 

तीन सप्ताह के अंत में wur कें बीच एक 
Bat नाली विर्कासत होती नजर आती है । 
यह bg स्नार्यावक संस्थान की qz आरम्भ 
है | यही एक व्यक्त के ज्ञान का केट स्थान 
है.--मनुष्य के मास्तष्क का उद्‌गम स्थान | 
आरम्भ की झिल्लयां बढ.ती -जाती i. ऑर 
जव बच्चे के उत्पन्न होने का समय पह 
हैं तव उस समय तक मौस्तष्क qut tasted 
ह्ये कर काम करने लग जाता है | जब 
इस छोटा नाली को qq मेँ देखे तो उस 3 
मन मे यह थोड. भी विचार नहीं dw 2 
क एक दिन यह वठ. कर मास्तष्क कें रूप 
आकर मारी दायत्व का बोझ उठावेगी | P 

Vala का आश्चर्यं कर्म कसी भाँति कवर 
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नग्न आंखों तक ही सीमित नहीं रहती | 
आत छोटो रूप में जीवन का काम चालू रहता 
|; | एक वृंद जल मों सहस, वॉभनन्‍न कीटाणु 
भरे रहते हैं -। बे जीवत रहते हैं आर अपने 
अपने व्याक्तगत जीवन व्यतीत करते हैं | 
बे जल में det हें ak तीव्र गात से इधर- 
उधर फिरते हैं आर अपनी इच्छानुकूल भोजन 
खाते & | शायद यह हमारे "लए अच्छी वात 
d कि इम उन को नहीं देख सकते हैँ लोकन 
अणुवीक्षया यंत्र ने मनुष्य के विचार में त 
उत्पन्न कर डाला है | उस यंत्र के अभाव से 
मानव ux के विषय में हमारा ज्ञान उन्ही 
प्राचीन लोगो' के समान सीमत रहता | जस 
प्रकार दूरवर्ती वस्तुओं को देखने वाला यंत्र 
हमारे सामने दूर स्थानों के दृश्य को हमारी 


देता है उसी प्रकार अणुवीक्षरा यंत्र उस जीवन 
के रहस्य को हमारे सामने प्रकट केर देता हे 
जो बहुत सूक्ष्म रहता हैं , जिन के विषय में 
हमारे पूर्वजों ने स्वप्न नहीं देखा था | 
अणुवीक्षणा यंत्र ने हमारे fay जो सब से 
. महत्वपूर्रा कार्य कया हे वह यह है क उस 
ने मानव ue के पेचीले संरचना को हमारे 
सामने प्रकट कर दिया हैं gro dan 
के माथे जन रहस्यों के कारणा चक्कर खाते 
थे आज उस ने उन का भेद खाल द्या हैं | 
आज, तंतु के ore. काट कर अलग किए 
जाने के वाद उस का परिचय प्राप्त कर सकते 
हैँ | जिन कोषाः से वे बने हैं उन्ही से उन 
की पहचान की जाती है आज हम लॉग इस 
बात को जानते हैं te जीवन तथा अन्य 
जीवन के जितने आकार-प्रकार सभी के रहस्य 
जीवत कोष हैं | 
मानव mt के अद्‌भुत कोषाएं स्नायु 
कृषाएं हैं | इन में से कितने बहत ही सूक्ष्म 
हैं | इन नन्हे स्नायु प्रधान स्नायुओ को एक 
साथ जाड. कर रखते हैं thre आवश्यक पड.ने 
पर विस्तृत क्षेत्र में स्नार्यावक आवेग. फॅलाया 
जा सकता है | लोकन अन्य स्नायु लंबे dd 
हैं | वे मानव झर्रार में बहुत d लंबे dd 
हैं | वे मेरुदांड से ले कर अंगुलियों के आर 
Wa के छोर तक चले जाते हैं | कोई कोई 
छत्तीस इंच तक लम्बे रहते हैं | शर्रार के 
स्नायु कोष मेरुदंड के आस-पास रहते हैं 
लोकन लंबे सूत at तरह केवल जो अंत 
तक फल जाते हैं वे वहाँ स्नायु कोष के एक 
भाग हँ | याद्‌ अक्षगाप्र को काटा जाए तो 
अलग किया हुआ भाग श्ञीघर मर जाता d, 
NiET qa हम Wer के आश्‍चर्य को देखते 


फट कर निकलता है आर पुराने का स्थान ले 
लेता है| 4 


Sitter स्नायुओः का डॉक्टर द्वारा संशोधन 
wig स्नायु का धड. काट डाला जाए तो 
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आंखो के समक्ष ला कर मन को मुग्ध कर 


| उस ्क्षातग्रस्त कोष से एक नया तंतु. 
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डॉक्टर को stag ह॑ कक वह कटे हुए छोरों को 
fae कर के जुटा दे | ऐसा करने से mW 
का सामान्य संबंध लगा रहेगा | यादु कटे हुए 
at की एसी ata हे कि उन दोनों को 
एक साथ जुटाना संभव CD d तो उस मो एक 
स्नायु कलम करने का fata द्वारा जुटाया जा 
सकता है | स्नायु जो कलम करने के लए 
व्यवहार कया जाता है वह रोगी के uw के 
अन्य किसी अंग से नकाल कर लगाया जाता 
हं अथवा ठंडक यंत्र मे विशेष रूप से रखा 
गया ह्ये उसे व्यवहार कया जाता है | इस प्रकार 
प्राणान स्नायु को व्यवहार करने से नए 
अक्षगाप्र वढ. जाते हैं | पलयो रोग के कारणा 
जो मांस taa 1शाथल हो गई हैं उन के 
बीच स्नायावक आवेग लाने के "लए अक्सर 
इस tate का अनुसरया कया जाता है | 


शरीर के एक भाग से दूसरे भाग में we. 
स्नायु, विद्युत्‌ तार के समान tet रहते है | 
वे अलग एक एक टुकड़े. नहीं हैं पर वे हजारो 
स्नायुओं के एक मां बंथे हुए rat हैं | वे 
जल की सतह वाली केवल या टोलफ़ेन की 
लाइन के सद्दृश्य हैं | wa पर आर एक रोचक 
विषय यह हैं कि प्रत्येक अक्षगात्र या स्नायु 
अपने अप्रवेश्य कोपाओ के आच्छादन से os 
रहते हैं | इस प्रकार प्रत्येक कोष मास्तष्क 
तक या शर्रार के कसी भी भाग में web सेवा 
पहुंचाने की आवश्यकता ह्ये समाचार पहु चातां 
है] cia संस्थान के विषय में एलेकजेड 
ग्राहम के स्वप्न देखने के सहस वर्ष पूर्व सुष्टा 
ने इस के विषय में Tabu पूर्वक सोच कृर 
रचना की थी | 

हमारी गात tata, समय, स्थान, स्पर्श, 
ताप, दुबाव इत्याद के प्रभाव इन छेटी छोटी 
स्नायुतंतु के सहारे मास्तष्क में पहुचाए जाते 
हें | जिस भात वे एकत्र एक साथ जुटाए 
गए हैं वे वहुत ही सूक्ष्म रूप से पोचले 
हैं | लोकन सब से वड. रहस्य तो असल 
में यह है क हम Wow प्रत्येक का करीव एक 
ही प्रकार के र्मास्तष्क तंतु हैं | हमारे रंग जाति 
आर आयु के बना भेद-भाव के हमार संरचना 
तुलनात्मक विचार से एक ही है | तब हमारा 
संरचनाएं किस भात इस वात का जानते हैं 
[किस रूप में deux बढ.ना चाहिए ? इस वात 
का उत्तर हम नहीं दे सकते है | लॉकन हम 
केवल इतना ही कह सकते हैं कि aig आर 
शवकास कोई एक अदभुत fate के अनुकूल 
होती हैं aaia बचपन से ले कर परिपक्व 
अवस्था प्राप्त करने पर्यत हरेक कदम मे Tega 
नजर आती है | 

fara ऑभक्ञता at सहायता से, हमारे 
मौस्तष्क में तरह तरह के आघात तुले जाते 
हैं आर उन का मूल्यांकन ह्येता है | इस के बाद 
एक झर्रार की पूरा आवश्यकतानुकूल d अपना 
अपना कार्य करते है | एक आघात जो 


waa के प्लेटफार्म में खडो. हैँ इस कारणा 
हमें कसी बात का भय नहीं है | हमारा उत्क्षेप 


-के 'नीमत्त उन ज्ञानो को साचत कर 


गाइ जो ae. तेज से चल रही है उस के 
द्वारा हमारे at जाने का भय हैं | इस समय 
दूसरे स्नायावक आवेग हमारी आंखों पर 

पड.ता हैं जो यह सूचित करता हँ कि हम 


क्रिया जो fast कसी के सहारे होती है उसे 
छोड. कर हमारे र्मास्तष्क को स्वत: निरांय 
करना होगा क जह्न॑ US. हैं वहीं से हट जाके | 
एसी अवस्था मे भय से न्याय को ऑत- 
क्रमा करना आवश्यक है | 

हमारी aga सी प्रार्ताक्रयाएं शीघः आर 
वना किसी के सहारे हती है | उदाहरयार्थ याद 
हम संयोग से किसी गर्म वस्तु को स्पर्श करें 
तो हम zr अपने हाथ को हटा लेते है | 
इस काम को हम बना सोचे ही करते हैं, इस 
को करने के tay हमें कसी से प्रेरणा नहीं 
मिलती है | इस प्रार्ताक्रया को उत्क्षेप क्रिया 
कहते हैं | इस वात का नरांय करने के लए 
मास्तष्क का सहारा लेना नहीं पड.ता है | 
वास्तव मेः, इस प्रकार की प्रॉर्ताक्रया' मेरुदण्ड 
आर मास्तष्क का संबंध अलग ह्वे जाने से 
भी होगी | इस का मतलब यह निकलता है 
Ta एसी प्रार्ताक्र्या हमारे चेतन विचार ज्ञान 
के स्तर से बाहर d ] यद्याप इस प्रकार का | 
अनेक उत्क्षेप प्राक्रयाएं हमारे सुख आर सुरक्षा 
के लए आवश्यक हैं तर्थाप बहुत एसे हैँ 
'जन के उीचत "नरांय करने के [लए आधिक 
वचार करने की आवश्यकता ह्येती है । एसे | 
विचारों को मास्तष्क के उच्च केंद्रे मे ।नरांय ६ 
करने के लए लाया जाता हँ | 

मानव ARN के अदभुत संस्चनाआः मे _ 
मास्तष्क के ऊपर भाग के वडे.-बडे. Hun 
हैं जिस में स्मरणा शाक्त तकीवतक आर | 
[नरांय की क्रिया चालू रहती हैं | ये ही कषाएं 
हमारे आचरा आर. पूर्व पीढि.यो कौ आभः 
ज्ञता से पाठ सीखने की यांग्यता को अनुः 
area करते हैं | सीखने की इन झाक्तयां 
उच्चररेणी के पशुओं के पास लेञ्च मात्र नही 
रहता है | सारी साष्ट मे मनुष्य मात्र केवल 
अपनी योग्यता से पिछली वातो को स्मरणा 
कर के हजारों वर्ष की पीढ.योर का आभज्ञता 
के सहारे आज की घटनाओं का अर्थ समझा 
सकता है | कोइ एसा पशु का ज्ञान नहीं 
है. जो मनुष्य के बच्चे के समान स्कूल मे 
पढ.ना सीखता है। | RAE 

feat पशु हैं जो सिखाए जाने पर बहुत. 
से चतुराई क॑ काम करने सकते हैं 
भावष्यत्‌ पीढि.यो के मार्गदर्शक तथा Tau 


A 


ag करने की योग्यता उन में नहीं है 
मनुष्य ही मे एसी यांग्यता है | 
पीढ.यो से 
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तमान अवस्था WO खर्च-वर्च के वचार 
से ब्याक्तगत स्वास्थ्य पर विचार करना 
एक महत्वपूरां विषय समझा जाता है । धनी 
से लेकर गर्राव सभी अच्छ स्वास्थ्य पर वशेष 
राच रखते ह॑---अपने स्वास्थ्य को अच्छी 
agi में केवल नरह लॉकन स्थायी रूप से 
स्वास्थ्य चाहते हैं | 3 
जात की उर्न्नात तथा सुख, संपन्न तथा 
आति व्याक्तगत स्वास्थ्य पर निर्भर करता 
है, चाहे वह ग्रामवासी व नगर नवासी ह्ये, एक 
इरामक या उद्योगी हो, एक काव हो, एक राज- 
नौतक हो अथवा सौनक संघ का एक सदस्य 
द्ये 
सत्य निहित होने की वजह से सव॑दा यह 
कहा जाता है क ''जीवन का वार्स्तावक आनंद 
Bt की स्वस्थता A है |'' स्वास्थ्य की स्थायी 
[स्थात प्राप्त करने के लए एक cated at 
रोगो से मुक्त रहना आवश्यक है | रोग का 
मतलब है एक सामान्य स्वास्थ्य की ag के 
मार्गे से दूर रहना] 
आर्षां के क्षेत्र मे इन दनां: मे' जो. प्रगीत 
/ की गई हे उस के विचार से, मर्लोरया व नमो- 
j निया जंसे छोटे आर बडे. रोगों को चंगा करना 
कोई कॉठन समस्या की बात नह समझी जाती 
हैं | टाइफड vid रांग के कारणा 'पछले दनोः 
` मे हजारो काल. कर्वालत ह्ये गए जिस के 
कारणा लांगोः के मन में उदासीनता छा जाती 
थी उस कें खतरे कम क्वे गए हैं | क्षय रोग 
आर. मधुमेह के मामला की भी वहां वात हे 
गइ d 
वर्तमान सफलता के कारा हमें संतुष्ट हो 
कर चुप्पी साधे de रहना नहीं है, ates इस 
वात को समझने का प्रयत्न करना चाहिए कि 
“Sateen करने की अपेक्षा रोग tatters उपाय 
Ran d" 
' के उत्पन्न होने का ज्ञान जो प्राप्त हुआ 
६4 संपि दे कर कागज-पाप्रका छपवा 
एवं fast द्वारा लोगों को सुझाव 
क्रियात्मक रूप देना है | | 
dy 


रोगाः को रोकने के cheat से. 


आर 
aa tat मेटरीनटी हीस्पटल, अहमदाबाद 


राता का अर्थं है रक्‍त मे लाल कोषो की मात्रा 
कम होना | लोहा का प्रधान कायं हे मांस qu 
को आंषजन आर पोषक तत्व देना | दूसरे 
तत्वार के सहारे संक्रमया होने at ate at 
रोकना अथांत्‌ रोग चंगे होने में सहायता करना | 
रक्तक्षीयाता के कारणा रक्‍त उचत रूप से अपने 
कायं को सपन्न करने की क्षमता नहीं रखती है | 

बच्चे से ले कर बुढो. तक, दोनों नर आर 
ant सभी जात एवं at के लोगों मे! रक्‍त- 
क्षीराता की शिकायत पाइ जाती है | 

रक्तक्षीणाता की अवस्था किस प्रकार होती 
है इस बात को समझने के tay पहले दो 
विधियों के समझने का प्रयत्न करना चाहिए 
sab Ts ये दोनो: विशधयां हमारे झार मे सर्वदा 
[क्रियाशील रहते हैं, पुराने रक्‍त कोषाः का हास 
आर नए कोषाः का 1नमांया होना | 


नए लाह का 1नमांया, विशेषकर लाल R- 
पोः का 1नमांरा मध्य-देह af होड्ड्या' के 
wat मेः ह्येता है | इन गहूवरो को eect 
का मज्जा कहते हैं | दूसरे न्दो मेः, ge 
का मज्जा एक कारखाना है जद्यं लोह के लाल 
करप्यूसल्स वनते हैं | इन को बनाने के लिए 
कच्ची वस्तुओ at आवश्यकता होती है ज॑से 
लोहा, प्रोर्टान, विर्टामन एवं अन्य ।नम्न ररेणी 
के पदार्थ | इन पदार्थो मे ह्येमोग्लोबन 
trata के विचार से ate आर प्रोटीन दोना 
वहत महत्वप्रां पदार्थं है | मज्जे के तंतु के 
कोष wed हैं ak दा गुना ह्ये जाते हैं 1 इसी 
समय aay Hubert से लद जाते हें 
आर अंत मे लाल रक्त मे कोरप्युसेल्स उत्पन्न 
a जाते हैं | यहां जो इस प्रकार लाल कोषाएं 
वनते हैं वे ate की धारा मेः प्रवेश कर के 
सारे ait में संचार होने के fey dum ह्ये 
जाते E | Huy अलग अलग ह्ये कर waa. 
संचार का संस्थान अपने कार्य करने के [लिए 
चले जाते हैं | इस समस्त प्रवर्द्नन usur 
(प्रोसेस). xb डेक के जहाज-'नर्माया करने के 
कारखाना से तुलना की जाती है | ज॑से जहाज 
वन कर तयार ह्ये जाता है आर पानी मे सरका कर 
काम मेः व्यवहार किया जाता है | 


भोजन के रूप मे लगभग dog ।मालग्राम 
लाहे का आवश्यकता होती है | uum के र 
Wistert एक 1र्मालग्राम लोहा शरीर से नाञ्च 
d जाता हैं | लाहा आंत के नचले भान से 
शोषित हो कर लोह आर मज्जे के कारखाना 
मे पह चाया जाता है | भोजन पदार्थ, विशेष 
कर साब्जयां ऑर अन्न से लोहे का कोट प्राप्त 
होता हैं | 
होमोर्लोवन जो दूसरा तत्व है बह प्रोटीन 
से प्राप्त ह्येता हे |. झाकाहारी भोजन पदार्थ 
मे प्रोटीन का अभाव रहता हे | दूध ak 
अन्न शाकाहारी के लए प्रार्टान के मुख्य साधन 
सात हैं | स्किम दूध के चूर्रा से प्रचुर माप्रा 
मे प्रार्टान प्राप्त ह्येता है | 
इस वात को यहां पर वल दे कर उ्ल्लंख 
करना पड.ता है क उक्त सार aca at भोजन | 
के द्वारा fW करना, विशेष कर उन केलि | 
ऑनवार्य है जो रक्तक्षीयाता के शिकार वने हैं | 
अपर्याप्त मात्रा में उन से नहीं मिलने के 
कारणा आधिक समय लगता हे ऑर साथ-साथ 
खर्च भी पड.ता है, लोकन चिकित्सा के T 
मे मुंह द्वारा लोहा देने से snum wd नहीं 
लगता है फेरस सल्फेट या फेरस ग्लुकोनेट मुंह 
के द्वारा देने से दन मे दो पेसे से.भी कम 
खर्च पड.ता है | उतनी मात्रा लोहे को भोज 
के द्वारा देने से आधिक खर्च बेठोंगे | 
अब इस वात को समझना सरल ह्वे जाएगी 
Tz रकतक्षीराता निर्म्नीलाखत दो !स्थातयाँ 
मे से कसी एक के कारणा होता है | 


१. coat के मज्जे मे थोडे. लाल खत. 
करा उत्पन्न ह्येते हें | हडर्डा मज्जे का मञ्चीर्त 
मेः कसी बात का कमजोरी के कारणा एसा 
am है या कच्चे पदार्थ जसे लाहे आर 
के अभाव के कारणा | प्राय: खक्‍तक्षीगाता n 
मामले मेः उन पदार्थो के अभाव ही पाएं ज 
है | गर्भावस्था, uw के विकास और ed 
के समय ब बीमारी के समय इन पदा 
आत आवश्यकता होती है | हने के 

२. at से आधिक रकतसाव EN 

ad 


कारणा रक्तक्षीयाता की स्थात उत्पन्न 


` साधाररावः एक वयात at प्रांत दिन अपने मज्जे मे लाल कोषाए (निमित d कर 
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मो प्रवेश करने वाले मनुष्य का जीवन लगभग 
एक सां वीस Tes माना गया है अर्थात्‌ उन 
की ऑसत जीवन अवाथ केवल एक से बीस 
दन रहती है | इस समय के अंत होने पर वे 
टकडो.-टुकडो. ह्ये जाते हैं आर उन में जो 
लाहा रहता d वह नए कोषाओ के नर्मारा हेतु 
शर्रार द्वारा शोषत किए जाते हैं | इस के 
विषय मे आथिक वात को ध्यान में रख 
कर शर्रार लेन-देन के कार्य को संपन्न करता 
है | उस के व्यवहार की तुलना ठाक उसी प्रकार 
होती है जैसे झव के दाह व wed के पूर्व 
बहुमूल्य गहनों को झर्रार से हटाया जाता है | 
अर्त्याधक रक्‍तसऱव के समय वहत लोह 
नाश ही जाता है sit दुर्घटना, we. से साव 


a के कारणा, मासिक साव के समय या 


लगातार मासक धर्म at रहने के कारणा | 
इस ररेणी में एक Testa गहरी रूप से वर्तमान 
रहती है वह हे आंत में अंकुश WW के कारणा 
सर्वदा vu होते रहना | इस स्थात को 
एकलोसह्ोमएीसस कहते हैं | 

अंकुश क्रीम का नामकरणा इस प्रकार इस 
[लिए हुआ d क्योकि उस का आकार अंकुश 
i समान रहता है | यह आंत की दावाल मो 
अंकुश के समान लटका रहता है | इस का 
आकार भन्न-भन्न होता है | कोइ-कोइ एक 
चांथाई इंच ह्येते हैं आर gez तीन 
चाँथाई | प्राय: ये उजले रंग के होते हैं ऑर 
इन की संख्या आंत में कई wb तक रहती है | 

वे छोटा आंत में अपना नवास स्थान बना 
कर रकत को सदा qed रहते हैं । उन के 
मुंह से रासायानक पदार्थ ।न:सारणा होते रहने 

काररा आंत से सदा रक्‍त निकलते रहता 
है | जांभी रक्‍त की मात्रा कम रहती है उस का 
जिकलना cam नहीं है | इस प्रकार हमेद्या रक्त 
साव होने के कारणा ak आंत wb stare 
SRI भोजन का stat रूप से शोषणा नहीं 
बैने के कारणा आर केचुए की उपस्थीत के 


rer आर जीवन Ten $e 
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कारणा रक्‍तक्षीराता की स्थीत उत्पन्न द्येती है 

केचुए उन लोगों में विशेष रूप से पाए 
जाते हैँ जो Gat मे काम करते हैं आर 
deat मैः रहते हैं | कसानोः आर ग्रामवासयाः 
के [लए यह एक भारी बाधक समझा जाता है | 
नगर.-नवासी जो स्वस्थवृत्त सुभीताओ से लाभ 
प्राप्त नहीं कर सकते हैं उन्हें भी केचुए का 
Tar. वनना पड.ता है | 

आंत के केचुए अंडे देते हैं जो मल के साथ 
बाहर नकल जाते हैं pum के बाहर अंडे 
aga आर तरी पा कर बड़. dd हैं आर 
उन से बच्चे नकल आते हैं | वे फर पैर 
आर टांग की त्वचा से uw मे प्रबेञ्च करते 
हैं आर खत से वे फेफडे. में पहुंचते हैं आर 
उस के बाद आंत में अपने aes बना लेते 
हैं ऑर ae. हो कर अपने स्वार्भावक कार्य 
के द्वारा शर्रार में खतक्षीणाता की स्थिति उत्पन्न 
करते हैं 

देहात के लोगों के aivat के बीच केचुए 
के कारणा जो रक्‍तक्षीराता की समस्या उर्पास्थत 
होती है वह उसी प्रकार गंभीर माना जाता है 
जैसे मलौरया आर क्षय के रोग को मानते है | 

देहातोः मेः स्वस्थवृत्त Tat को sit 
करने द्वारा रागनरोधक की teat मे सफलता 
प्राप्त कर सकते हैं | लोगों को शिक्षा देना 
चाहिए Terr से खुले मंदान में मलत्याग न 
at शाँचालय तथा स्वास्थ्यवर्धक साधनों का 
प्रबंध करना चाहिए | उन्हें यह TIA देनी चाहिए 
ts d खुले पर न चले | देहात के लोगो 
की आंत से केचुआ को नाथ करने के लिए 
आ्षाध देने की व्यवस्था करनी चाहिए [स्वास्थ्य 
mantat से मेरी यह uu अपील है कि 
बे twa प्रकार मलौरया आर क्षय रोगो को 


खतरनाक समझते हैं उसी प्रकार aie रोग 


की स्थित को गंभीर समझ कर उस को नाश 
करने के tay विशेष आयोजन का आइरय लो 


(पृष्ठ ५ E ELIE) 


पश्ुओं पर ज्ञासन करने का आधकार दिया 
गया है | इसी कारणा तर्कवितर्क एवं बुद्ध के 
अमूल्य वरदान से मनुष्य संपन्न है| 


जंगली बंदर Uu अन्वेषक का सहायक 


एक समय की वात है कि एक bow अन्वेषक 
ania के जंगल के बीच से हो कर यात्रा 
कर रहा था | सुबह को जब वह नींद से जाग 
उठा तो यह देख कर आश्चर्य चाकत ह्ये गया 
Ts उस की राह पर लकाड.याो की गठीरयां 
बांध तह कर रखी हुड्डा है | स्थानीय लोग 
दयालु होते हैं ऐसा विचार कर के उस नें 
मागंदुर्शक को इस का काररा पूछा | उस के मार्ग- 
दर्शक ने मुस्कुराते हुए पेड. की ओर निर्देश 
करते हुए बंदरों को द्खलाया जां आपस में 
बक वक कर रहे थे | इन वंदरो' ने ठोक उसी 
तरह यात्रियों को cast एकप्र करते हुए देखा 
था जैसा उस के पूवो ने आदावासियों को 
पीढ.योर से ऐसा करते देखा था | वे अपने 
पूर्वजों का अनुसरणा कर सकते थे पर वे 
केवल उन की नकल कर aad थे | उन में 
उस से आधक act की aig नहीं थी | वे 
केवल मनुष्य का नकल कर सकते थे | उन्होंने 
अपने जीवन के लाभ के लिए किसी प्रकार 
आग बनाना dat है इस वात को नहीं सीख | 
सका था | साधारणा आग की वात को समझने 
की कोशिश करना कसी पशु के लए, रहस्यः 
पूणां था । इस बात को समझना एक ऐसे 
मन की आवड्यकता है जसे परमेड्वर ने अपनी 
gifs में बना कर यह समझ दिया है कि 
[कस उपयोगिता के लए आग आविष्कार किया 
जा सकता हैं----भोजन पकाने के Teu, इट 


पकाने के लए, लोहे को 'पघला कर कसी | 


रूप में लाने के tay अथवा रेल gist या 
वृहत्‌ wb wer चलाने के लए | 


aig मनुष्य को डीचत रात से शिक्षा ठा i 
जाए ता उस के ज्ञान से ऐसे ऐसे कार्य up 


[जस की सीमा का निर्धारणा करना संभव नही 
है | एक मनुष्य के जितनं भी धन ह्ये, । 
मनुष्य के चित्त से वह किसी भातं महत्व- 
पूरा नहीं हो सकता है | इस से बढ. RSS 


की बात क्या द्ये सकती है क उच्च b 


रखने वाले धन संपन्न मनुष्य चारो 
डाढुओं के पंजे में पड. जाते है | uhr 
सहायता कर सकती है, लोकन इस जगत 


ज्ञान की समता कसी से नहीं की जा 3 
है | इस जगत मे' दौरदू दे ज भी एक मनुष्य 
[वचार-संपन्न होने के कारणा आर 
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LLL 
जिन्हें तंदुरुस्ती प्यारी है वे सदा 
CIS held से नहाते हैं 


UES SOAP! A 
| ; wx | 

AoA FROM PURE VEGETABLE OILS O! À 
d ne eranc LEVER cert to 


« 


i Ga 


सदा अपने जीवन का 


ET i करें चत मार्ग चुनेगा 
मे सफलता प्राप्त करें प्रत्येक बालक को अपनी EE 


खेल कूद हो या काम काज हम गंदगी से बच नहीं 
सकते। और गंदगी में बीमारी के कीटाणु होते हैं 
जिन से तंदुरुस्ती को खतरा रहता है | लाइफ़बाय' 
साबुन गंदगी के इन कीटाणुओं को धो डालता है 
और आप को तंदुरुस्ती की रक्षा करता है। 


हर रोज़ लाइफ़बॉय साबुन से नहाइये 
और अपनी तंदुरुस्ती की रक्षा कीजिये-- 
यह आपको ताज़गी देता है। 


Sr 


L. 278-X52 HI 


"ire, 


की ahaa fuer दौजएगा p एसा करने से 
जीवका अर्जन करने उस का जीवन आनंदमय होगा तथा उस के raat 
का वक्षा दाजए; एसा करने से उस का जीवन नंदमय d E 
संतुलित रहेगा आर अपनी जात के बीच लाभ EE जावि 


ऑआभभावक प्रद होगा | एसी उपयोगिता का अवस्था मे 
वह उसी सनय पहुच सकता इ जब उसँ M ४  : ४०८ 
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उस के मन आर ak मेः इस वात के ज्ञाते | 
का संचार am क जीवन उस के लिए TIT 


——— क 


“eal wot 


dA ob * n) Ad ols H शरा. = 
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उभ ar 


[gm जो एक समय सभी cat 
के बच्चा की एक महामार्री वर्पात्त का 
व्यापक रूप धारणा कर लया था आज डॉक्टरों 
dt तथा प्रयोगशाला के अनुसंधान करने 
वालों के अथक परिश्रम के कारणा कुछ AT 
में उस का निदान हो सका है | 
"hers विचार से देखा जाए at डिपथे- 
Ten इस fast के हरेक कोने-कोने में व्याप्त 
है, लोकन विशेष रूप से सर्माशवोषया प्रदेश 
भे इस का प्रकोप आधिक रहता है | यह वर्ष 
के उन्हीं महीनों मे आक्रमणा करता है जव 
शीत पड.ने लगती है | इस रोग के मामला 
की संख्या नवम्बर से जनवरी तक आथिक 
रहती हे | इस रोग का प्रकोप नगरो आर उस 
के स्थानीय eee मे जितना आधिक व्यापक 
रूप से पाया जाता है उतना देहातो' में नहीं 
पाया जाता हे | 
¶इपर्थोरया वशेष रूप से बचपन at 
fant हैं | दो से ले कर छः वर्ष के बच्चों 
के बीच में यह रोग sum संख्या मे पाया 
जाता है | यह कह सकते हैं T6 दस वर्ष के 
नीचे की आयु में इस रोग at संख्या अस्सी 
Vitae रहती है | नवजात वालको को यह 
रोग कदाचित्‌ आक्रमणा करता है | जब' उन की 
आयु एक वर्ष ह्ये जाता हे तब इस रोग की 
सख्या उन मेः aed जाते हैं | प्रांढावस्था 
मे यह वरले ही पाया जाता है | देखा गया 
के यह रांग काले आदामया की अपेक्षा 
श्वेत aut आदामयोः को ates आक्रमरा 
करता है | 
डिपर्थोरया क्या है ? यह शब्द युनानी भाषा 
[लया गया है जस का असल अर्थ हैं, 
टॉनिसल के इदः गदः या कंठ आर वायु नाली 
आवररा मेः झल्ली का नर्मांरा ea | यह 
विषाणु के कारणा उत्पन्न होता हे जो पोः 
के ।विषारा के wear तीन vnb में 
विभाजत रहता हे | afer साधाररातः 
मे रह जाता है | यह घातक 
शर्रारीत्यपन्न विष हैं te का उत्पादन 
अप्रधान समझा जाता है | इस से se at 
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डिपथेरिया (मिल्लीक प्रदाह) 


ओ. डी. मेकअल्पाइन, एम. डी. | 


आधुनिक श्रोषध ने बच्चों की विपत्ति-डिपथेरिया को काबू कर दिया है । 


ait होती है | यह इतना प्रभावशाली विष 
होता हैं Te एक गिर्नीपग के झर्रार में क्यीवक 
Hia का एक पचासवां भाग सूचीवंधन 
द्वारा संक्रमया करने से तत्काल उस की मृत्यु 
हो जावेगी | 

यह शर्रारोत्पन्न विष रक्‍त प्रवाह Wut 
षरा होता हैं, qa से वह प्रवाहित d कर x 
के कोषो मे चला जाता है | यह विष att 
के कोषां में धीरे-धीरे लटकने लगता है जिस 
कारणा रक्‍त से यह लाप ह्येते जाता है | जितना 
आधिक कंठ आर वायुनली में जीवाणु एकत्र 
होते हैं उतनी ही आथिक माप्रा मे झल्ली 
नमांया ह्येती है | तात्पर्य यह है क जितना 
शर्रारोत्पन्न विष की आधकता ह्ये आर जितना 
उस का शांषरा रक्‍त-प्रवाहमें ह्ये उतना ही आशथक 
शरीर के कोषाए' विष के संक्रमरा के लए 
अनावृत (एकस्पांजुड) d जाते हैँ आर अंत 
मे वे उस से घर जाते हैं | 

१डपर्थोरया एक तो उन के द्वारा संक्रमरा 
ह्येता है जो पूर्व इस के श्चकार बन चुके हैं 
आर दूसरा कॉटाणु वाहकोके द्वारा | मनुष्य 
जीवारा वाहक हवेते हैं, ताँभी उन में |उपर्थोरया 
का कोइ: लक्षणा प्रतीत नहीं dar है | वह 
व्यक्त जो ।इपथोरया के श्चकार बनने के बाद 
अच्छा at लगता है, उस के कंठ ऑर नाक 
मे जो कोटाणु रहते हैं दूसरो पर संक्रमरा 
करते हैं | 

[जन्हे 1उपर्थोरया का रोग ह्ये चुका है उन्हीं 
के द्वारा 1वञ्चेष रूप से वह संक्रमा ह्येता है | 
उन के साथ प्रत्यक्ष रूप से सम्पक होने से 
रोग x फैलता है, खांसने, इवास, आर 
sat के समय सामने अगर कोई खड. रहे 
तो उस के मुंह से कणा जो निकलते हैं उन 
में जीवारा] रहते हँ | इस जीवधारी रचनां 
ञ्चीतकाल, शुष्कता, आता तथा गृष्म रितु को 
अपनी -अनुकूलतम पाररास्थात पा कर पनपतां 
d अत:रागाक्रंत cuir के व्यवहार कए हुए 
वस्तु को जव कोई दूसरा व्याक्त व्यवहार 
करता d तब वह अप्रत्यक्ष रूप से 1डपथोरया 
के जीवारा से संक्रमया ह्वे जाता है «NS 
acr आर भोजन भी 1डपर्थोरया के स्फात 
के कारणा छेते हैं । 


denen के शकार बनने के faq at 


Rata सहायता करती हैं वे ये हैं अपर्याप्त 


In Public Domain. Guru 


पाषरााहार, गंदी वस्तु, 1डपर्थोरया रोगी के 
नाक या कंठ के शल्यापचार के बाद iw. 
उस के संपर्क में आना, यथेष्ट ताप की wie 
उपलब्ध न हो सकना, आर समूह-जीवन | 

एक व्यांक्त को जब एक बार यह रोग आ- 
क्रमणा कर चुका तब उसे दूसरा बार आक्रमरा 
करना अत्यंत असामान्य वात प्रतीत होता है | 
नवजात बालक साधारणात: जन्मने के समय 
्रार्तावषांझ नामक द्वारा पदार्थ सुर्राक्षत किए 
जाते हैं | यह माता के द्वारा नवजात बालक 
पर पारेषया (ejat) कया जाता है etim 
दुभांग्य की वात यह है je सुरक्षा के उपाय 
का आर्राम्भक जीवन मे हास द्ये जाता है | 
जव नवजात बालक वढ. कर छः Held की 
अवस्था को प्राप्त करते हैं तब उन में से 
साठ प्रीतशञत इस रोग के ग्रहयाश्ञील ह्ये जाते. 
हैं | यह अनुमानित बात हैं कि एक वर्ष af 
आयु के बच्चों में नव्वे प्रातशत 1इपर्थारया 
रोग के ग्रहराशील act हैं | बोतल से दूध 
पीने वाले बच्चों की अपेक्षा माता के स्तन- 
पान करने वाले बच्चे आधक दिन तक T 
[क्षत रहते हैं | इस जगत के थोडे. ही र 
स्थान हैं wa !डपर्थोरया के मामले नहीं पाए. ./ 
जाते हैं जैसे [फिलपाइन द्वीप, अफका आर. 
ब्राजील | à 

शरीर में edion जीवार के संक्रमरा | 
के तीन से सात दिन तक के भीतर मो रोग 
का लक्षणा प्रकट dur है | इस अवस्था के | 
अंडा सेने का काल कहा जाता है । लक्षणा 
साधाररात: अचानक नहीं प्रकट होता है ऑर न. 
आरम्भ में तीब्र रूप होता है | धीरे-धीरे कठ 
मेर घाव ह्वे जाता है आर तापांशमान १०९ | 
अंश या १०२ अंश तक चढ. जाता है आर | 
कुछ इरंत का आभास ह्ेने लगता है |. याद 
आक्रमरा के समय लक्षरा तीब्र रूप ह्वे तों 
sfr कंठ की आर थ्यानार्काषंत करना चाहिए 
[डपथारया की झल्ली जो कठ मै बढ. जाः 
हं उस का पता विलंब से लगे तो वहां Taura 
की ate at लगती हे आर zuo 
संजाटल पारास्थातयां उत्पन्न होती है । चमच 
के द्वार कठ की पर्क्षा की जाती हे जो T 

लगाने के 


£ 
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पीड़ा और दबाव मालिश से दूर होता है 


OD 


( शारीरिक चिकित्सा की एक प्राचीन पद्धति ) 


नव जाति के शर्रार के किसी अंग की 
पीड. को दूर करने की एक प्राचीन 
वाध मालिश d | सहज ज्ञान द्वारा मनुष्य 
क्षाप्ररस्त अंग को मालिश करता है या उस 
स्थान को दुबाता है Tet पीड. उठती है | 

कई शताब्दी पूर्व चीन आर भारत में 
मालिश करने at रीत खूब प्रर्चालत थी | 
इसा मसीह के जन्म के पूर्व यूनानी att ने 
इस के व्यवहार के वषय में लिखा था | 
रांमी लाग यूनानी लोगों से इस tata को 
सीख कर व्यवहार करते थे | पीड. at दूर करने 
AUC को घटाने, संजीवन प्राप्त करने तथा 
सुख आर आराम पाने के लिए वषो से इस 
का व्यबहार water d | आज भी हम इस 
वाथ का व्यवहार हमारे बीच मेः पाते हैं sar. 
के यह मन आर तन at cata प्रदान करता 
है | मालिश वही लोग saa रीत कर सकते 
है 'जन्होंने इस के वपय में प्राझक्षा पाइ 
है, जो यह जानता है क इस का ux पर 


` केसा प्रभाव पड.ता d | 


रेगनर wien एम. डॉ. 


पाइ्चम à के लोगो ने विगत शातार्व्दा 
मे मालिश तथा ब्यायाम का वंज्ञांनक रूप 
से अध्ययन किया | इस के वाद फांस जर्मन 
आर स्वीडन निवासी इस Taie का उपयोग 
करने लगे | स्वीडन निवासी परेहेनीरकीलंग कें 
virer मे खूब जायें से इस Tater के व्यवहार 
करते थे | इसीलए मालिश करने af tater 
का स्वीडश नामकररा हुआ है | इस का मतलब 
यह नहीं है Te इस व्यवहार कौ प्रार्थामकता 
उन्हे Mert चाहिए | उन्हें वास्तव 'मे इस 
के प्रभाव का रहस्यपूरां ज्ञान नहीं था | स्वीडश् 
मालिश जस को हम कहते हैं वह ।मथ्या 
नाम है | जिस को आज हम viles मालिश 
कहते हैं उस का अध्ययन कर के समस्त जगत 


मे व्यवहार कया जा रहा हे | 


आंपर्चारक विचार से हाथ द्वारा मांस: 
तंतुओः पर कई Tiu का बंज्ञांनक रूप 
से डाचत व्यवहार करने को मालिश कहते हैं | 
ae dot ने मालिश करने के द्वारा pp नाम 
कमाया है | देहव्यवपारात्मक कार्य मे मनो- 


वँज्ञांनक प्रभाव पड.ने के कारणा उन्होंने 
सफलता प्राप्त की है | मालिश करने मे 'जसने 
विश्येषज्ञता प्राप्त की हैं उस के ऑऑर्तारक्त 
विभिन्‍न प्रणाली द्वारा रोग-प्चीकत्सा करने वाला 
प्रार्थचाक्षत डॉक्टर जो इस कला को जानता है 
आर वह यह भी समझता हैक उस के ak 
पर क॑सा प्रभाव पडो.गा उन्ही से कराना चाहए। 
मालिश करने की कला भिन्न-भिन्न हैं, पर 
उन का प्रभाव एक ही हैं | इस वषय की वहत 
सी वाताँ को पूर्रा रूप से समझने के लिए 
आधक वैज्ञानिक अनुसंधान की आवश्यकता है | 


मालिश का जा प्रभाव है वह उस का वर्गी- 
करणा att के जस भाग मे मालिश किया 
जाता है उसी के अनुसार होगा | मालिश के 
"Dre र्पारप्कार की संक्षा दी जाती हैं quis 
यह मर्रा त्वचा को हटाता हैं | जब मालिश 
किया जाता हैँ तव, संघर्षया, त्वचा के ताप 
को ४ या ५ sa बढ.ता हें | त्वचा कें ताप 
का वढ.ना संघर्षरा के प्रभाव के कारणा केवल 
नहीं पर रकताशयआः को शासन करने वाले 


वैज्ञानिक 
रूप से 
मालिदा 


करने 


स्नायुओ' पर wed से चढ.ता है एवं एक 

तत्व के वाहर ।नकलने के समय त्वचा X 
ge छोटे रक्ताशय के फैलने के कारणा से | 

बहुत लागो का एसा ख्याल है क अत्य- 
ferm झर्रार-भार मालिश करने का संकेत है | 
भ्रम में पड. कर भार कम करने के लिए बहुत 
समय रूपए खर्च कर डालते हैं | स्पांट Ne 
कश्चन के र्नामत्त मालिश की चर्चा समाचार 
पत्रो मे विज्ञापन किए रहते हैं जां x की 
कातवर्धन के Teu उत्तम वैज्ञानिक तर्राके 
बतलाए जाते हैं, लोकन वैज्ञानिक अनुसंधान 
इन्हें असत्य बतलाते हैं | वसामय कषक 
¶झल्लीदार मांस तंतुओं मे कितनी ही मालिश 
करने पर लाभ न होगा, चाहे वह आमाञ्चय A 
a या कमर मों | 

एक आर दूसरा भ्रम विचार लोगों के मन 
में धर कर लिया है क मालिश मांसपेशी की 
wir को aer है | इस भ्रम विचार कें 
वञ्चीभूत ह्ये कर लोग दुर्वल मनुष्यों को मालिश 
करने की सलाह देते हैं जैसे पक्षाघात की 
स्थात एवं मांसपंञ्ची की अन्य स्थात | एसी 
waat में मलञ्च करने के पक्ष मे वेज्ञा- 
fe अनुसंधान सहमत नहीं ह्येते है | एसी 
स्थात मा मालिश करने से न शर्रार-भार को 
संतुलन रखने में लाभ uem आर न मांस- 
पेशी की शक्ति बढो.गी | 

मालिश से मांसपेशी में एक तो उत्तेजना 
होगी या उसे ज्यात ।मलेगी | जब मनुष्य का 
मन कस-कसाया हुआ है तव उसे [enm करने 
के fay मालिश किया जा सकता हैं या थाकत 
ऑर acta ह्ये कर मन मे उदासीनता छा गई 
हे उस मे संजीवन लाने के eru व्यवहार कया 
जाता हैं | इसीलए जो डॉक्टर मालिश देने की 
नुसखा देता है उसे स्पष्ट कर देना पडो.गा Te 
कस प्रकार का देना पडो.गा | 

मालिश Gaga को फुला देता है जिस 
कारणा रक्त प्रवाह की तेजी बहुत बढ. जाती 
है, आर इस प्रकार आधिक पारमारा मे आक्स- 
जन आर पोषक तत्व कोषाआ मो Wem 
जाते हैं आर आधक मलोः का निष्कासन ह्येता 
है | 

यह सच वात हैँ Te टखने आर प॑र के 
शोथ मालिश द्वारा कम हो जाते हैं, लोकन 
रक्‍त मेः लाहे की मात्रा w^ Wig at है 
आर लाल कोषाओ के संचार की संख्या बढ 
जाती है | ठाक इसी प्रकार मांसपाशयां की 
मालिश का प्रभाव-उत्तजना या ज्ञांत, स्नायु 
संस्थान मेर पड.ता है | इसालए जितने स्नायुः 
ग्रस्त है, उन्हे आहिस्ते आहिस्ते मालिश करने से 
. आराम लगता है या निढ़ा आ जाती है । जिन का 

खि्न्नाचत्त रहता है अथवा थके हुए हैं उन 
` मै मालिश करने के बाद efe आ जाती d | 

मालिश करने के कारणा मन मेर एक नवीन 
भावना उत्पन्न dd हुए देख कर diy यह 
सोच सकता है te ak में इस का बहुत 


Sn mero 


` द्वारा दूर कया जा सकता दै । मालिश देने 
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भिन्न-भिन्न प्रभाव dd हैं | शर्रार-परवर्तन 
का एक ही frau प्रभाव दुखाई' देता है वह 
है | पेञ्चाव की माध्रा बढ. जाती है | diet इस 
परिवर्तन के आततारकत आंर कोइ महत्वपूरां 
परिवर्तन ह्येते हुए नहीं दिखाई देता हैं आर 
न किसी मालक अंश मेः परिवर्तन ह्येता है | 
मालिश के फलस्वरूप ux से नाइटोजन, 
tanta आर साोडयम के निष्कासन की 
गात वढ. जाती है | ऑक्सिजन लेने की मात्रा 
में घर्टा-बढ. का as लक्षणा दुखाई नहीं 
देता है | 

नीचे चार आधारभूत मालञ्च के नमूने 
fey जाते हें :- 

१. एफ्लाराजः थपकना----धीरे-धीरे अथवा 
गहरी थपकी देते हुए मालिश करना | 

२. पोट्‌सेज: गृंधना---त्वचा एवं मांस- 
पॉश्चयोः को संकुचन करते हुए मालिश करना | 
यह भी धीरे-धीरे व जार से कया जा सकता d | 

३. संघर्षराः ज॑से साधारा रूप से संघ- 
षरा का अर्थ साचत ह्येता है: वास्तव मे dur 
यह नहीं है---त्वचा को रगड. नहीं जाता हे | 
इस fate गात को ।दुखलाती हैं, जव मालिश 
करने वाला अपनी अंगालयोर को मालिश करने 
वाले स्थान की त्वचा आर तंतुओं पर चलता 
हैं | इस tata में किसी प्रकार के तेल का 
आवश्यकता नहीं होती हैं | 

७. परकुशव jus. इस fata मो आघात 
मारना पड.ता है, थपर्का मारना ताली वजाना 
आर तमाचा मारने पड.ता है | यह Tait उत्तोजत 
करने के लए व्यवहार कया जाता है | 

Ju 'संरचना के प्रभाव के विचार से मा- 
Ter करने के ag संकेत हैं । मनोवंज्ञांनक 
प्रभाव के वचार की अवहेलना नहीं करनी 
चाहिए | पीड. दूर करने के लए हल्की थपर्की 
आर गूंथने की विधि ह॑ | सूजन को दूर करने 
के लए हदय at ओर थपका देते हुए 
जाना चाहिए | बात रोग के कारणा मांसपोञ्चयोः 
पर जो प्रभाव पड. है उसे दूर करने के लए 
गहरी मालिश करनी पड.ती है जैसे pen आर 
संघर्षरा के उपरांत थपर्की देना | घाव के Teale 
तथा उस के साथ के तंतुओ की र्चिकित्सा 
संघर्ष॑रा द्वारा छोता है | इस वाथ द्वारा तंतु 
ढाले dd हैं | 


स्नार्यावक शिकायत को मालिश Pataca 


के लए गूंधने तथा हलकी थपका का. 


व्यवहार कया जाता है | इस रोग क चंगा करने 
करने मे रोगी तथा चिकित्सा का संबंध WES 
महत्त्वपूरा समझा जाता है | अत: शारीरक 
'चाकत्सा के ऑर्तारकत मानसक प्रभाव से 
अच्छा फल होता है | 

हम सभी को कसी न कसी समय साइकल 
चढ.ने,बगान मे काम करने के बाद मांस: 
पोञ्चयोः के कडे.पन at शिकायत ae होगी | 
इस प्रकार के कडे.पन को मालिश करने कें 


. के आस बम 
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qd तिसी tata सेक देने से -आधिः i 
हता है | 

मालञ्च देने का मतलब हैं Gr 
aig करना, सूजन at कम करना, पाई.। “छ 
घटाना, जोड. को ढीला करना, निद्रा लाना, 
mix को ढीला करना, उत्तेजना करना, ऑर 
शरीर से मल पदाथा का निष्कासन करना | 

मन में विचित्र भावना उत्पन्न करने तथा 
सुख लाने के tay एक अरोग्य आदमी मालिश 
ले सकता है | मालञ्च देने वाला वरह आदमी 
हो जो. इस के विषय में जानता है | रोग की 
अवस्था में डॉक्टर की सलाह बिना मालञ्च ४ | 
नहीं कराना चाहिए । बंज्ञांनकरूप से मालिश 
करने वाले died के हाथ से ऑधक लाभ 
होता है आर यह आवश्यक भी है | 

वैज्ञानिक Tater द्वारा मालञ्च कराना महत्व- 
पूर्ण समझा जाता है आर उस से अनेक लाभ 
भी है | 


(पुष्ठ ९ का uum) | 

पास इवेत अथवा भूरे-सफेद !झल्ली दिखाई 
देः तो श्ीघर्गातशीघ, डॉक्टर को दिखलाना 
चाहिए | कंठ मेः mdp या भूरे रंग जो दिखाई 
देते है, वे अन्य रांग के लक्षरा होते है, अत: | 
डॉक्टर को नङ्चय करने का यह प्रथम कार्य 
है कि 1इपर्थोरया है अथवा कोई दूसरा रोग । £ 

ag प्रकार के 1इपर्थोरया ह्येते है, प्रथम 
प्रकार टॉर्नासल के सूप मे dar हैं, जो प्रायः 
पचास प्रीतञ्चत होता हँ यह नम्नतर' घातक 
ह्येता है----एक से दो प्रीतञ्चत इस रोग से मरते 
हैँ | 

दूसरे प्रकार का ।इपर्थोरया नेसॉफीरीगयल 
के रूप में ह्येता है | इस से कठ, टॉर्नासल 
आर cer संक्रीमत ह्येते हैं | यह आधिक 
संघांतक है आर Tex] भी अवस्था के रोगी 
की मृत्यु के पचीस प्रातञ्चत के लए उतरदायी 
बता है अथांत्‌ इस प्रकार के डिपर्थारया सें 
पचीस प्रौतशत कालकर्वालत ह्येते है | जब 
रोग इस प्रकार के 'डपथौरया से संक्रीमत होता. 
हैँ तव वह भारी रोगग्रस्त ह्ये जाता 2] sel 
d नीचे या गले मे शोथ ह्ये जाता है आर 
नाक से जरलार्माइरत रक्तसााव ह्येता है | 

दूसरे प्रकार के teat we रुप dd 
हैं wb नासिका से ले कर इवासापनली के वायु 
मार्ग को आक्रमणा करते हँ | कभी-कभी बायु _ 
मार्ग झल्ली के द्वारा अवर d जाते है 
अतः डॉक्टर को शर्ल्याक्रया द्वारा गले मा छठ 
5 के रोगी के लए इवास मार्ग बनाना पड 

| 


प्रत्यक्ष cad संक्रमरा at के कारणा 
प्रकार का त्वचा घाव ह्ये जाता है उस के दा 
teagi dd हैं | यह घाव 


अंगुलयां, 
कान के dig, आठ मो 
क्षेत्र से ह्येता है 


NS 
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feria at 
गोलियाँ 


चिकित्सा विज्ञान तथा विज्ञान की अन्य 
ज्ञाखाओं की उपर्लाब्धया की सहायता से अव 
हम विभिन्न प्रकार की भेर्षाजक दवाइयों का 
प्रयोग कर के मानव मानस पर प्रभाव डाल 
सकते हैं | उदाहरया के लिए, सर्पगंधा के 
फूलों में सर्पिना नामक एक दवा तैयार की 
जाती है, जो धमनीय दाव को कम कर सकती ^ 
à आर आदमी को ara कर सकती है | at | 
लाग भयाक्रांत रहते हैं तथा जजन के नींद 


न आने का रोग है, उन के इलाज के लए 


मानसोपचार विज्ञान के IRS इस दवा का 
सफलतापूर्वक प्रयोग कर रहे हैं | Tende 
आर आर्बालबान नामक दवाइयां भी इसी तरह 
प्रभाव डालती हैं | याद्‌ कसी सामान्य प्रकत 
के आदमी को tet कारणो से भय सताता 
हो आर उसे आर्वालवाँन की एक गोली खिला 
दी जाए at उस के भय का भावना नष्ट बे 
जाती है आर उस की सामान्य दशा पर कोई 
बुरा प्रभाव नहीं पड.ता | यह बात भी सुर्वादत 
हैक जब गेहूं मन सांप के विष जैसी aiuta 
का बहुत छोटी मात्रा मे उपयोग किया जाता 
है तो बह भयोन्माद को संतोषजनक ढंग सें 
अच्छा कर देती है | उपयुक्त आर्षाधयां झमन 
करने वाली आषाधयां हैं | आम्फट'मीन जसी 
कुछ अन्य आर्षाथयां हैं, जो मानव मस्तिष्क 
५ के कट कस की diva कॉञ्चकाओं मो उत्तेजना 
मैं ढाकख़र्च के लिए १५ नये पैसों के टिकट भेज रहा है. dar कर देती हैं, tetas की प्राक्रया को तेज 


जिजर क्रीम आइस के लिए एक नवीन पाक-विधि 


$ भस माउन एण्ड पोरसन कस्ट पाउडर मस्ट पाउडर को थोड़े-से दूध के साथ मिलाकर चिकना मय 

८ औंस चीनी fs क को safer, zem wf SE मिश्रित 

T हुआ कस्ट पाउडर, अदरक (बारीक कतरा दुआ), अदरक 

१ आय के > ता WU का सत और २ बड़े चम्मचभर अदरक की चासनी को डालकर 

जा दू+ अच्छी ace चलाइए। भाँच पर रखकर तव तक चलाते रहिए जब 

3 अण्डों फी जर्दी फॅटी इर तक कि मिश्रण mer न होजाय, थोड़ी देर और चलाइए, जब 

Y ऑस संभाछकर रखा हुआ पुराना अद्रक ण्डा एोजाय तो जमा दीजिए। 

स्वास्थ्य का सुमधुर साधन g 
सभी बच्चे मलाईदार, स्वादिष्ट और स्वास्थ्यप्रद weed बहुत ही पसन्द करते हैं। यह 

स्वास्थ्यदायी दूध से भरपूर है। भौर याद रखिए कि ब्राउन एण्ड पोल्सन कस्टई 

पाउडर एक शुद्ध वनस्पति-उत्पादन है। जब आप ख़रीद करने जाएँ तो ब्राउन एण्ड 

पोल्सन श्रेणी के ये उत्पादन भी ठीजिए--रेज्ड़ी, पेटेण्ट ativan धोर erani 


मुफ़्त आकर्षक नवीन पाक-पुस्तक: 
¢ 


यह फार्म भरकर भेजिए। 


कृपा कर मुझे अपनी मुफ़्त पाक पुस्तक अंग्रेज़ी/हिन्दी/तामिल में भेज दीजिए 
(जिस भाषा की ज़रूरत न हो उसे काट दीजिए) 


D 


कर देती d, थकन की भावना को दूर कर देती 
विभाग ०५५/००-१ क्कॉने प्रोडक्ट्स क॑. ( इण्डिया me ic ; = : 
पोस्ट बॉक्स ९९४, बम्बई-१ ¢ & है आर की इच्छा को कम कर | 


इस प्रकार, आधुनक tater विज्ञान ने 
हमें बुछ ऐसी खर्रा आंषाधयां दी हैं जो भय 
को दूर कर के हमारे मन में प्रसन्नता 
आशा का संचार कर देती हैं | 
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L की एक थैली व इलौष्मक थैली व 
कूल्हे के बीच का फोड. को कोपबुद 
रोग कहते हैं | यह AS असाधाररा रोग नहीं 
HE रोग के नाम का अर्थ हैं केश का घोसला | 
इस शब्द की रचना पच्छतर वषं qi हाइ 
थी | एक हजार युवकों में से एक को यह 
रोग ह्ये ही जाता हैं | इस वात का पता अभी 
तक. नह लगा à Te क्यो यह रोग केवल 
इन्हें da हैं | स्प्रयो से पुरुषो मे दुस 
गुना यह रोग आधिक होता हैं | 

इस रांग के होने का कारा ह्ये सकता हैं 
बरावर चोट लगना या बराबर खुजलाना 
इत्याद | उस स्थान में खुजलाह्ट जीप या 
टक मे चढ.ने के कारणा हो सकती है | इसीलिए 
इस रोग का नामकरणा हुआ है जीप-बंठक 
बीमारी | नाई (वाल काटने वाले) लोगो की 
अंगुलिया में इस प्रकार का घाव ह्ये जाता 
है | त्वचा के भीतर-भीतर फोड. वढ.ता हुआ 

बढ, ही जाता हे | 

कुल्हे मे फोडे. होने के qd कुछ बेच॑न 
लगता है | कसी कसी को कड. वस्तु ऐसा 
अनुभव होता है | जब उस की जांच की जाती 
है तब एक से आथिक कइ* fog नजरी आती 
€ जिन में बाल निकलते हुए दिखाई देते 
हैं या पीव निकलता है | 

कोषाब॒र्दा विशेषकर उसी मनुष्य को ह्येता 
है जस के arte में वाल ऑधक dar है आर 


वह अपने नज स्वास्थ्य की चंता नहीं करता 
है | मोटो हेने के कारणा किसी प्रकार के साव 
होने की संभावना लगी रहती है तथा लौगक 
हार्मान्स के कारणा त्वचा uide होती है | 
= के शरीर. से आधक पसीना भी निकलता 

I 

असल में अभी तक इस रोग के odd का 
काररा कसी को मालूम नहीं है | पहले इस के 
संबंध में लोगों का एसा वचार ह्येता था 
[कि यह प्रजनन QU के भ्रूरा आद के कारणा 
हो जाता है जो जन्म ने के पूर्व उस मे वकास 
हता हैं | आधुनिक डॉक्टरों का यह tran d 
Te पाखाना जाने के वाद चत रीत से साफ 
नहीं करने के कारणा ह्येता है | इस वात मेः 
थाड. संदेह ह्येता है Te det को कागज सें 
पोछने के समय रगड. खाने कें कारणा इस 
रोग के at की संभावनाएं कसी किसी के द्वारा 
बतलाया जाता है | जो कुछ भी ह्ये हम लोगो 
को यह पाठ सीखना चाहिए a उस क्षेत्र 
को हमेशा जल द्वारा साफ करते रहना चाहिए 
आर बरावर 1नर्यामत सूप से मल त्याग करना 
चाहिए | 

रोग का tara रूप से निदान करने के 
लए डॉक्टर at उस क्षेप्र के इर्दागिर्दा साव- 
धानीपूर्वक जांच कर के देखना चाहिए क यह 
रोग कसी ऑर कारा से हुआ तो नहीं है | 
यह साँभाग्य की वात ह॑ कक इस रोग के कारणा 


(पुष्ठ २ का शेषांञ्च) 


दूसरे far की समस्या का विचार करते & आर उस के बोझ से दव जाते हैं | केवल 
वर्तमान काल की समस्या उन्हें हल करना है लॉकन वे भाँविष्यु की चंता करने लग जाते है | 

उन की onan, सीमा का औतक़मरा करती हैं फलस्वरूप स्वार्थं का भावना बढ.ने लगती 
है, चंता बढ.ती है | समस्याएं आ खड. ddl हैं आर दन दना रात चाँगुना बढ.ने लगती 
हैं अर्थ-संकोची भारत का जन-जन अपनी व्याक्तगत समस्याओं को समाधान करने के 
[लिए उपाय सोचता हे | एक उपाय यह है 'क [कसी को दवा कर अपने को ऊंचा कर लेना 
आर ऊंचाई से समस्या हल करने योग्ये बना जाय या 1कसी पद पर कब्जा कयां जाय | 
दूसरा मार्ग है, ऊंचाई किसी datam तथा त्याग-तप से आजित की जाय ऑर तब 


सच्चे मागं से ऊंचा हुआ जाय | 


समस्याओं” को कसी उपाय द्वारा न हल कर सकने के कारणा उन की भावनाओः पर 
कुठाराघात पड, जाता है | वे स्नार्यावक रोग के शिकार बन जाते हैं आर एस रोग सें मुक्त 
न ह्ये सकने पर बे अपना प्रायांत कर समस्याओं का हल कर लेने का मार्ग अपनाते हैं í 
स्नारयावक रोग जैसे रक्तचांप, मार्नासक स्नायु-रोग इत्याद fat दाना रात चाँगना qed 
जा रहे हैं | जगत की पारीस्थत के कारणा जीवन संघर्षरत होता जा रहा है | मनुष्य आकांक्षा 
के बिना मृतक d लोकन उस का आक्मंक्षा अपनी सीमा को ऑआतक्रमरा कर दूसरा चर्म सीमा 


pred: आर जीवन o rm १.९ 


` की ओर बढ़, रही हे | क्या अपनी ain को. संतुलन रखने के लए हम अपने आप को 
परमात्मा पर न्यांछावर कर देना अपना हित न समझे । NE s 
CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collecti 


Sarat का भय नहीं रहता है | याद उस a 

पीड. नहीं ह्येती है तो उस cated के लिए कोड 
भारी समस्या नहीं होगी | समस्या भयंकर उस 
समय dii d जब फड. तीव्र रूप धारणा कर 
लेता है आर उस से पीव निकलता हैँ ऑर 
उस आस-पास गहरा घाव ह्वे जातां है | 

केवल अल्य-उपचार द्वारा ही इस at tats 
त्सा सुलभ है इस की We क्रिया कई प्रकार 
से की जा सकती है | याद फोड. मे तीब्र 
जलन ddl है तो डॉक्टर उसे केवल चीर कर 
उस से साव dt के tay राह बना देगा | 
किसी भी हालत में, उस के आस-पास को 
यथा.संभव साफ करने के Teu अस्त्रे का 
उपयोग करना पडो.गा | 

जव तक डॉक्टर अर्ल्याक्र्‍या द्वारा पास के 
कोष को न काटे तब तक उस को अच्छा d 
संभव नहीं है | कभी-कभी aca उपचार के 
बाद tee भी यह आ जाता है इसालए इस 
की शर्ल्याक्रया की कई विधियां बतलाई गइ 
हैं, जस का. star रोग ह्ये उसी प्रकार डॉक्टर 
शर्ल्याक्रया कर सकता है| 

इस की श्रर्ल्याक्रया मे कोइ खतरे की बात 
नहीं है | शर्ल्याक्रया के चार सप्ताह बाद आस: 
पास के घाव अच्छे dd हुए नजर आएगी, 
लोकन रोगी को इस बात को समझना आव: 
झ्यक dis आपरेशन करने के वाद यह संभव 
"है Te Tec वह उभर सकता हैं | इस का विशेष 


कारया यह होगा क्योगीक वह उस क्षेप्रमे खुजलाते | 


रहता हैं | इंसालए काटाणुनाशक आंषाध गल्य- 
Taur के उपरांत संक्रमण को रोकने के लए 
लगानी चाहिए | - 

इस रोग की झर्ल्याक्रया के उपरांत रोगी 
तीन दिन से तीन सप्ताह तक के बीच मां 
अपने काम पर जा सकता है; यह उस at 
Beane की स्थात पर निर्भर करता है | 


इस रांग से वचने के लए पाखाना जाने. | 


की आदत आर साफ-सुथरा रखने पर faux 
करता है ] चलने-फिरने आर dot के समय 


जो रगड. खाना ऑनवायं है उस से वचना | 
संभव नहीं होने के कारणा उसे 1नम्नालाखत | 
स्वास्थ्यपूरां आदतों को पालन करना सहायक 


amt | : 
१. साबुन से प्रार्तादन थो कर साफ राख] 


२. Fee को साफ करते समय dios की. 


आर रगड.नः ले जाइए | 
3. उस स्थान को wae तक संभव ह्ये 
शुष्क रखना चाहिए | 


७. मोटापन के झर्रार-भार at wer 


चाहिए | ES 

५. पीछे की हड्डी पर बल दे कर 
बैठना चाहिए | | 

aig आप इस रोग का 

हैँ तो उस से अच्छे छेने, 

उपाय है शल्य-उपचार 


सँखए [क 


ridwar — 


3 me Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


छात्र-छात्राओं के [लए 


पाः अध्ययन करने. में कंठस्थ करने के 
मूल्यांकन का इरेष्टता को कोई तुच्छ प्ट 
से नही देखता.है। चाहे व्यवसाय मो, सामाजिक 
संबंध की बात मों एवं जीवन के दूसरे पथ 
मे d, सभी मे इस का मूल्यांकन होता है | 
सभी वगो के लांगो से बढ. कर विद्या थियां 
के लए तीक्ष्या स्मरणा शाक्त की आत आवः 
इयकता हती है | जस विद्याथी स्मररा 
शवल अच्छी रहती है वह (कसी विषय को 
ae, समझ कर अंगीभूत कर लेता है आर 
पररक्षा म जब उस विषय पर प्रश्‍न पूछो 
 जातेहें तब उन का उत्तर वह योग्यता के साथ 
सही-सही दे सकता है | कोइ भी एसी चीज 

नहीं है ।जस at बना समझे-बुझे कंठस्थ 
करने के लए 1विद्याधियों को कहा जाता है | 
जितनी बाते याद करनी शेती हैं उन्हें पूर्व 
अपने तर्क ज्ञान से समझ लेना पड.ता है | 
कंठस्थ करने के WIN का प्रथम 

नियम यह हे क Tore केसी वात को स्मररा 

/ वरना हे उसे भली-भात समझ लेनी चाहिए | 
किसी बात को स्पष्टतः समझ लेने से आप 
उस को अपने मन में आधिक देर तक रख 
सकते हैं | satay कसी विषय को समझने 

` के लिए आधिक समय लेना, कंठस्थ करने के 
p समय ल॑ने से बढ. कर लाभ दायी dam 
] 


कठस्थ करने के IRN का दूसरा तथा 
` अच्छा नियम यह हैक जिस विषय को कठ 
करना चाहते हँ उस की कहा 
करनी चाहिए | पुनरक्‍्त करनी कंठस्थ करने 
सहज May हे TOT का प्रचलन उन 
दिनो में: व्यापक रूप से था जब क छपी 
पुस्तकें नहीं rect थीं | इस ugia 
= Aes गाणत के अंकों को तथा गुरान- 
पुची कॉ याद करता है | व्याकरणा की क्रियाओं 
Hen को सीखने तथा yest के हिज्जोंः 
सीखने मे यह नयम बहुत सहायक होता 


कानी एक सरल fata हे पर 
हैं twee ध्यान देना आव. 


वार पुनरुक्त ` 


विद्यार्थियों के लिए कण्ठस्थ करने का प्रशिक्षण 


१. जितना ह्ये सके उतना आधिक किसी 
बात को समझने की कोशश्च कौरए | उदाहरणार्थ 
आप न्यूटन के प्रथम गात के नयम को कठ 
करना चाहते हैं | उस के अर्थं को सावधानी 
के साथ वङलेषया कारए आर शब्द के प्रत्येक 
अर्थ को ध्यान afin | 

२. जिस वात को आप स्मरणा करना चाहते 
€ उस के लय को weg | बच्चे गरात के 
अंकों एवं गुरान-सूची at लय के सहारे सहज 
से स्मरा करते हैं | same को कंठ करने 
के विचार से लय का स्थान महत्व Wut à 

3. कावता या अन्य उसी प्रकार की Stearate 
को कंठ करना चाहते हैं तो उस में लय को 
द्योढ.ए अर्थात्‌ चरणो के शब्दांत at Shan | 
प्राय:पूर्व चररा के आतम चरणा का शब्द दूसरे 
चरणा के शब्द को स॒चित करता हे | इस प्रकार 
दूसरे चरा को स्मरणा करने में सहज d 
जाता है | 

४. कावता कंठ करने के समय शुरु के 
पाहले weg या प्रत्येक पद के आरम्भ के पाहले 
शब्द के पाहले अक्षर को सदा ध्यान देना | 

विषय का मेल (संगम) के द्वारा सहज से 
स्मररा कया जा सकता है | विषय को विचारों 
की एक बेड. सर्माझए | याद एक बेड. की 
FSA अलग-अलग यद्चं-वह्यं मेज पर पड़. 
रहें तो एक को उठाने से दूसरी नहीं उठी | 
ठाक इसी वेड की कीड.या के समान हमारे 
विचार हीं याद्‌ वे हमारे मास्तप्क मेः इथर- 
उधर तितर-वतर पडे. हयो, तो एक को स्मरा 
करने से दूसरे हमारे मन मे उस के पीछो- 
पीछे नहीं जाकेंगे; लॉकन ate वे जुट हुए 
हो तो एक विचार के मन में आते ही दूसरे 
उस के सिर्लासले .मे' अन्यान्य वचार आ 
धमकेंगे | प्रकटतः हमें एक काम करना यह हे 
Te we तक संभव ह्वे सके आधक.से-आधक 
वचारे को जोड. कर उन का एक लंबा जंजीर 
वना लीजिए | 

उदाहरणा स्वरुप इीतहास की वात लीजिए | 
उन्हें कर्हानयोः के रूप मेः अध्ययन करना 
चाहिए | बच्चे कहानियां को बहुत सुगमता 
के साथ स्मरणा करते हैं | तहास at जातियों 
की कहानी ES अत: विद्यांथियो' को उसे स्मररा 
करने कॉठन मालूम नहीं करना चाहिए |. 
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विंचारो के संसद (मेल) की प्रणाली के 
सहारे हम कंठस्थ करने के परिश्रम को बचा 
सकते हैं | जितनी oat को हम याद करना 
चाहते हैँ उस की संख्या को यह बहुत घटा 
देता हैँ | तथ्यो' का समुदाय होता है अतः 
समुदाय को स्मररा करने माप्र से अन्य वाते 
मन में आ जाती हैं | 


कितने एसे शब्द हिन्दी ad अंग्रेजी में 
व्यवहार कए जाते हैं जनका व्युत्पात के विचार 
से भन्न भन्न तथ्यों की सूचना मिलती है। 


पर्यायवाची और विपर्रातार्थक शब्द के समुहे 
के द्वारा विचारों को स्मरा करने मे सहायता 
मिलती है | अत: ate विद्यार्थी कसी भाषा 
का आचार्य बनना चाहता हो at उसे इन बातों 
को जानना आवड्यक है | 


किसी बात को cron करने के वचार से 
Tab के मेल ही को उत्तम प्रणाली समझा 
जाता है | satay Taenferap को यह stat 
है कक वे जिन बातो को याद करना चाहते हैं 
उन्हें कसी जानी हुई! वाताः से संबंध लगाना 
चाहिए | इस प्रकार कसी बात या विचार 
आरम्भ कर के उस का ।सरलांसला लगा कर 
विसरे हुए.बातोः को wmm कर सकते हैं | 


ही, “८ 


Serv आर जीवच eea 


बच्चों के [लए 


रि ड.की कें oa पर बडो.-बडो. आंसू at 
qq के समान जल के छींटो पड. रहे थे 
उस पर असूया की दष्ट पड! | 

“देखो, मुसलाधार वर्षा हां रही op 
पुकार कर उस ने आश्चर्य bei. ह्ये कर 
कहा | ''माताजी, अव माँ वाजार जा कर सुर्मात 
के "लए जन्म दिवस की भेंट माल नहीं 
सकुंगी | माँ नहीं जानती हू Te आज दोपहर z 
कैसे कटोगा | यह ता पहाड ड. सा ह्ये जाएगी | 

“हां यह सचमुच Wed दु:ख की वात 
à कि मुसलाथार वर्षा होने लगा हैं | सुर्मात 
तुम स॑ कोइ उपहार न पा कर निश्चय att 
दुखत होगी | 

अरूणा ने गहरा सांस लिया p उसे कसी 
प्रकार सुमीत के लए उपहार मोल लेने का 
उपाय रचना होगा | सचमुच, जन्म [दवस 
आनंद का दन होता है जव ig उस दिन 
को स्मररा कर के उपहार देता 

एक नमूने वाले तस्वीर पुस्तक को हाथ 
मे ले कर अरुणा आधिक राच न दिखलाते 
हुए इधर-उधर पन्ने उलटने लगी | उस पुस्तक 
के रंग fact पन्नो मे वहत सुंद्र-सुंदर 
तस्वीरे थीं | दूर ax देशो के सुंदर दृश्य 
थे | कितने पत्तो के वीच लाल, नीले आर 
पीले रंग के फूल थे | वह्यं अन्य अन्य 
नमूने थे जिन को अरूणा देखना चाहती थी | 

सहसा बह कुछ देर के लिए रुक गइ | 
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उस की आंख मे चमक थी | वह एक छोटी 
लड.की आंर एक छोटे जपसी लड.के के तस्वीर 
को ध्यान से देखने मे व्यस्त ह्ये गई | उस 
तस्वीर में उन बच्च्चां के पीछे एक नीले झील 
के पास पवन से चलने वाली एक चक्का थी | 

सोच रही होगी कि माँ इस तस्वीर का उसे 
We स्वरप दे सकती ह | 

उस तस्वीर के विषय मे सोचने लगी | 

जितना आधिक वह उस तस्वीर के विषय में 
सोचने लगी उतनी ही उस के मन में विचार 
उत्पन्न होने लगे | वह सोचने लगी कि माँ 
इस तस्वीर से सुर्मात के लिए एक उपहार बना- 
ऊंगी | 

वह अपने कमरे मे दोंड. कर गई! आर जव 
बाहर नकल कर आने लगी तब उस के हाथ 
में जिन चीजों को वह चाहती थी बे भरा थीं | 

उस के हाथ मों एक मटकी थी, कुछ दफ्ती 
थीं आर एक केंची थी | इस के ऑर्तारक्त' एक 
dat थी आर गुलावी रंग के चांडो. wit थे | 

अरुणा ने तस्वीर के पुस्तक से उसे जपसी 
लड.के आर लड़.की के तस्वीर कां फाड. कर 
नकाल लिया | वह जानती थी कि उस का 
माता उस तस्वीर को फाड.ने से अप्रसन्न नहीं 
होगी क्योरक वह पुस्तक पुरानी होने के कारणा 
उस का व्यवहार नहीं होता था | 

qd से तस्वीर को काट कर निकालने के 
बाद उस ने उस ari में लटकाया जिसे 


` को उस ने लंबा काटा आर कसी को टेड.- 
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AEN की जन्म-दिवस भेट 


उस ने अपने कमरे मे पाया था | उस के बाद 
वह उन्हें टुकडो. टुकडो. करने लगी | किसी 


मेड. तथा Ta Ter आकार का काटा | पूरे तस्वीर 
को काटने के वाद उस ने कुसी मे टोक कर 
रख दया | उसे देख कर वह आनंद से फूली 
न समाई | 
अपनी माता के ध्यान को आर्कषत करतें 
हुए उस ने कहा, माताजी, उधर जरा दाखए 
तो ! “'मेरा उपहार तैयार हो गया | मै अब 
उस को सुंदर छोटा उजली dei मे रखूंगी DU 
“वह क्या है ?'' उस की माता ने User 
कर Wb सिकुड.ते हुए पूछा | 
“वह एक----,'' वह रुक AS आर उन OSL 
| एकत्र करते हुए छोटी पेटी मो डालने लगी | 
अपने मन में बड़.-बड़.ते हुए कहने लगी 
X इसे gata को af |” तुरंत उस ने 
zw cas. को पेटी मे डाल. कर उसे ढंक 
लया | ae इसी समय सुर्मात उस कमरे 
के द्रवाज॑ खोल कर प्रवेश की ait उस के 
पास आईं | | 
अरुणा ने उस पेटी को अपने हाथ सै ( 
उस 'की ओर wen हुए कहा, “al, यह 
तुम्हारे TAY यह छोटा उपहार तुम्हारे जन्म हदवस 
के लए d" : 
मेरे Ten qe अपनी आंखो को बडी 
वड. कर उस को वड़े. ध्यान से देखने लगी| | 
उस ने उस उपहार को अपने हाथ मो teat 
आर उसे खोलने लगी | उस ने पेटी के cat 
को उठाया | उस के भीतर की चीजा को देख _ 
कर उस के आनंद का सीमा न रही | वह आनंद 
से वोली, “अरुणा, बहुत धन्यवाद, इस 
उपहार के Ten मॅ तुझे fem धन्यवाद देती. 
हां | यह यादगार्री स्वरूप तूने दिया ह|" 
अरुणा का हृदय आनंद से वांसो उछलने 
लगा | उस ने कहा, “मं इस वात को जान. 
कर प्रसन्न no कि तू इस उपहार wi सहर्ष | 
चाहती ह्ये |! P 
` “चाहती हू ? क्या बतलाऊ, मेरे मन मो. 
इस उपहार को पा कर जो आनंद उत्पन्न हुआ 
है उस को प्रकट करने के ऐलए म॑ शब्द 
` ।” ऐसा कह कर वह हंसते EU 
चाहे पानी के दिन हो या दूसरे दन 
दोनों के आनंद को कई नहीं रोक 
है | जो तुम ने मुझे उपहार दिया है 
बढ़. कर आर क्या ह्ये सक । 
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3^ [प्रया के मुख से मधुर ध्वीन के 
ऑतारकत अपने बच्चों के मुख से बाव्‌ 


— ज़ी, पिताजी, अब्वाजान इत्याद Wem सुनना 
[पिता को प्रिय लगता है | जब [पता काम कर 
के घर लांटता ह॑ तब अपने पुप्र या पुप्री के 
मधुर सुर्राले शब्द “प्रताजी' उस के हृदय 
को गदूगद्‌ कर देता है | एक बच्चे के मन मे 
[पिता शब्द प्रभाव शाली ह्वेता है | इस जगत 
मे वह उसी को सब से बुह्मान एवं दयालु 
समझता है बच्चे का विश्वास मनुष्य के मन 

मों प्रभाव डालता है....उस के अच्छः से अच्छा 

गुरा जाग्रत ह्येता है। 


ववाह के उपरांत जो आनंद oh के मन 

मो आता है वह उस समय, जब उस का गोद 

में मानव जात की एक पाटली रखी जाती 

है | यह उस के मातृत्व के गुरा को जाग्रत करता 

हं | यह उस के जीवन की शक्त को स्वार्थ 
राहत सेवा आर चिंतन के लए उसे चर जीवन 
सजग बनाए रखता हे | 


- विवाह के विषय मे यह कहा जाता हैक 


` 


के अभाव को दूर करने के tay बच्चो 

'चिल्ल-पोः का आवड्यकता है | घर तथा 

अंतर लाने कें लए फर्श पर खिलांनों 

ud नन्हे-नन्हे पैरों का पटपटाना 
क है | 


संतान के स्त्री आर पुरुष का जीवन 
a जाता है | वे देने af अपेक्षा केवल 
चाहते है | वे अपने fag विचार के 
जाते हैं: T माता पिता 
X की सेवा करने से संताप 

ग से जा आनंद 


भाहलाओ के लए 


आभभावक बनने से हमारे जीवन का बोझ 
नहीं उतरता है आर न हलका होता है | इस का 
आनंद तथा संतोष आधक अवसर प्राप्त करने 
से नहीं मलता न चंताओं से मुक्त at 
- से प्राप्त Hard | माता पिता ह्ये कर जो 
समस्याएं पेचीदा ह्ेजाती हें उसी से संतोष 
हलता .है | माता पता के लए जीवन चुनांती 
देता है क्‍योंकि वे अपने बाल-वच्चा के 
कल्याया के tay चौतत रहते हैं | वे बच्चे 
विहीन arate की अपेक्षां त्याग के लए 
इच्छुक रहते हैं आर उच्च लक्ष्यों को पहुंचने 
की चेष्टा में लगे रहते हैं | |जन केः वच्चे 
नहीं रहते हैं उन मेः प्राय: यह देखा जाता 
हे कि वे अपनी मनोकामना af ही केवल पूर्त 
के इच्छुक dd हैं | 
विवाह के लए जस प्रकार दो ब्याक्तोः के 
बीच समन्वय की बड. आवश्यकता adi d 
उस प्रकार माता-पिता की fata मेः आकर 
उस की उतनी ही आवड्यकता ह्येती है | uate 
दम्पात बच्चे की आम्रंक्षा करते हैं तथाप 
जब गर्भावस्‍था की वार्स्तावकता को अनुभव 
कर के वे wast जाते हैं | यह साँभाग्य की 
बात है कक गर्भधारणा कर के at महीने के उपरांत 
बच्चा det ह्येता है | इन at महीने उन के 
शुभ अवसर हैँ जब क वे अपने मन के वचारा" 
का,छान-वीन कर सकते हैं | वे अपने को एक 
जोड. न समझ कर एक परिवार के लोग समझे | 
अपने नए दायत्व ot उन के माथे पर रखे 
जावेंगे उन पर गहरे रूप से विचार करने 
लग जावे | माता जो बच्चे को उपेक्षा करती 
उस के लिए आवश्यक चीजों का भंडार 
बनाने लग जावे | दोनों स्त्री पुरुष मिल 
कर आपस में सलाह करें te वे बच्चे का 
चारपाइ' को; उस के कपड, को तथा उन के 
facial को किस स्थान मे रखे' | 
अभिभावक बनने से ast आथिक समस्या 
का वोझ eet पर आता है | बच्चा उत्पन्न 
at तथा उन के 1लए आवश्यक चीजों के 
लेने का uin! दूसरा चीजो' के खर्च-वर्चं 
के पा सकते È | जब परिवार 


Haridw. 


SESS ay 


माता पिता को समस्या 


इ. हेरोल्ड Beale, एम.डी. 


की संख्या बढ.ने लगती है आर बच्चे उम्र मेः 
आने लगते हैँ तव खर्च वढ.ने लगता हे | 
यहाँ एक काररा हैं जो उन्हें उन से कम स्वार्था 
बनाता हैं जो संतान राहत ह्येते हैं | पारवार 
के लिए जो रुपए we कए जाते हैं वहाँ 
जीवन का सर्वोत्तम धन.्वानयांग है | परिवार 
के fay रुपए खर्च करने से उस के बदले 
कोई दूसरा वस्तु नहीं मिलती है लोकन ath. 
भावक होने से जा संतोष मिलता है वह लाभ 
के उद्वश्य से पूंजी लगाने से जां लाभ होता 
है उस से लाख गुना aua हँ | 
जव बच्चे पारवार में आते हैं तब माता 
को बहुत भारा समायोजन करना पड.ता है | 
उस के जीवन की राह बिलकुल बदल जाती 
हैं | गवांवस्था के कारणा उस की आदतों तथा 
पारथान परिवर्तन करने wed हैं । 
अपनी शक्ति को बच्चों के tay बचा कर 
रखना पड.ता | पर्याप्त भोजन प्राप्त ह्येता है 
अथवा नहीं उस के विषय में ध्यान देना 
उसी का काम हैं | संर्तालत' व्यायाम तथा 
विश्राम के Tay उस को प्रबंध करना पडो.गा | 
जब एक स्त्री मातृत्व की अवस्था मो आती 
है तव उसे अपने मन की भावना तथा mis 
आर मार्नासक समायोजना करना पड.ता dd 
WIS dt के बाद स्त्री का कर्तव्य अपने पात 
के प्रांत fer रहता हे लीकन पहले बच्चे के 
आने से उस का ध्यान तथा प्रेम बडे. क्षेत्र 
मे फैलता है | वह अपने बच्चे के कल्याण 
मेः |निमग्न रहते हुए अपने हूदय' के अंतरतम 
स्थान मे पात at प्रथम स्थान दें | 
पारवार में बच्चों के आगमन के 1a 
का ध्यान अपने पात के सुख-संपन्न पर कोद्रव 
रहता है | वच्चा के आगमन से एक नई माता 
को यह सीखना है te किस प्रकार अपने आप के 
स्वयं आश्ञावादी बनाए रहने | उस का पात 
उस की सुरक्षा के र्नामत्त उस के पास सदां 
रहेगा | star पाहले नहीं था उस से आधिक 
प्रत्यक्ष रूप से वह उस के पास रहेगा | लॉकन 
माता हेने के वचार से उसे कई 
(dura पृष्ठ १९ पर) 


सथ्य आर जीवन jain 
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१९४८ की विषय सूची 


स्वास्थ्य विषयक लेख माहना पृष्ठ महीना पृष्ठ 
अंडा ऑर आप अक्तूवर १० वायु संवाहित दमा (दूसरा भाग) अगस्त ११ 
अज्ञानता का भर्यकर मूल्य मार्च ७ Tamed भोजन अगस्त q 
अर्त्याधक मनार्मालन्यता [सितम्बर ३ शर्रार-भार कम dd की समस्या मझ ९ 
अपने स्वास्थ्य रक्षा के लए उचत भोजन सितम्बर १० werde ek ऑस्थ बँक जनवरा ६ 

खाइए संसार का एक अद्‌भुत मनुष्य फरवर ¢ 
आर्धानक अस्त्र Pataca! विद्या का चमत्कार नवम्बर ७ साठ वर्ष के वाद्‌ व्यायाम ज्‌न & 
अप्रसन्न आत अगस्त ६ सर में चोट नवम्वर & 
अल्प ete की प्राकतक चिकित्सा अक्तूबर ११ सर मे चक्कर आना नवम्बर्‌ १३ 
ऑवष्कार का अद्‌भुत युग जनवरी ¢ स्नार्यावक समस्या मइ Y 
आप आर आप के प्रार्टान फरवरी १० स्वास्थ्य प्राप्त करने के (लए प्रयत्न नवम्बर ३ 
आयु आर हृदय का रोग जून ७ हमारे भोजन में आलू का स्थान मइ ११ 
आप arena ten जीवत रह सकते हैं मार्च १० हमे विश्राम करना चाहिए | अप्रैल ९ 
आप का cians संस्थान : जुलाई ७ छात्रों के लए 
आप का वच्चा क्यो बीमार है [सितम्बर ७ अपने को aa में लाना फरवरी १२ 
आप का भोजन पदार्थ sub जात! है मई ६ अपने गुणा की खोज में मार्च १७ 
आप का स्वास्थ्य विवेक कैसा है मई ३ आप के मास्तष्क को जलपान की आवश्यकता अगस्त 19 
उद्दीपक ऑर मादक आंषथ मई . ७ आप कैसी पुस्तक को पढ.ते हैं | सितंबर १३ 
एक जाखिमपूर्रा आदत माचं ११ कन कठ करने चाहता है ? नवम्बर TU 
कब्ज कैसे दूर करें [सितम्बर ७ क्या आप पाठत पाठ को स्मरणा करते हैं जून Wo c 
कृष्ट रोग ग्रासत dial के fay नई आज्ञा अक्तूबर 9 क्या हम छदूमवेष व्याक्त हैं अक्तूबर १२ 
aint दांत पाक्त अक्तूबर ६ जीबन की Dt (तीन डॉइमेशन) अप्रैल १७ 
केफीन शराब फरवरा ९ पाठत पाठों को स्मरणा करने का साधन जुलाई . Ty p 
केसर कया है! क्या आप उस से बच सकते हँ? अप्रैल y पर्राक्षां में सफल हेने का रहस्य ae NU 
कैंसर फरवरी ७ प्रश्‍न पूछने के गुणा का वास जनवरी (रक, 
क्या आप तीव्र Tex दर्द से पीड.त हैं जून _ ९ बालकों d लिए de 
खद्योज ज्‌न १० आतम आनंद ef RE माना जाता है . जुलाइ १५ 
खूनी बवासीर अगस्त ७ कठोर बचन फरवरी 
गंदे प॑र वाले पहन जुलाई ४ जानवरों के प्रांत दया का व्यवहार नवम्बर 
गुड. आर स्वास्थ्य LES १३ दो सरोज मई 
'छ: पॉड धूल जून ४ प्लेग का दम (पाहिला भाग) सितम्बर | 
टिन का दूध अप्रैल १० प्लेग का दमन (दूसरा भाग) अक्तूबर 
टमाटर फरवर ६ राम्‌ ने पाठ सीखा ज 
दथ ब्रुश का व्यवहार रूस के at अनाथ अ 
पालक साग PE ae A wa बातों को समझने वाली लडकी जून 
Tex के भोजन में दूध आर अंडे का प्रयोग सितम्बर ६ हाथी कौ emere EN 
पित्त पर्थारयां नवंबर ues तारा माच 
पेट af शिकायत और उस की Pataca अगस्त 9 र्माइलाओ के लए के 
प्रातरोधक अंत: क्रमरा (टाका) अप्रैल ११ अपने बच्चे को शसिखलाने की समस्या . जुलाई 
फल का सहसा उपयोग मार्च ६ अपने बच्चे को सोने में मदद कौरए नवम्बर 
वार्लास्थ विकत रोग ' मार्च ७ अपने बालकों at खिलाओं - अप्रंल | 
बच्चे आर जाति नवम्बर- १० एक बच्चा चाहता है अक्तूबर 
FEAT अक्तूबर ७ “कस प्रकार एक स्वास्थ्यपूरां वालक ब्लो सकता ह॑ जनवरी | 
भाजन के रूप मेः दूध जुलाइ ११ क्या आप के बच्चे पर्राक्षाआओ मो सफलता सितंबर 
मत्स्य विष अप्रैल ३ प्राप्त करेंगे 2 
मनोभाव आर आप का आभावय जनवरी ११ गृहका वातावरणा © मार्च 
मलोरया से ag अक्तूबर ३ घर में माता मझ 
यथोचित भोजन मेः [चर यावन का रहस्य जनवरी ३ दोहरा काम A 'जून 
- er क्षीराता जुलाई ६ नन्हे बच्चों के tay केला 
पात इलो्मिक ज्वर ७ बच्चे आप के L3 


` वयु संवाहित दमा (पाहला भाग) 


E. t 
f 
j 


वीयं संचय 


प्रश्‍न :- “क्या as एसी दवा अथवा 
। भोजन वस्तु है जो पुरुष का वीर्य जो हास 
1 हो गया है उस की ata ofa तथा aig में 
| सहायता दे सकता है ।जस से शरीर की जो 

sam हो गई है वह दूर हो सकता है ? अगर 
| कोइ दुवा व भोजन नही है तो कस उपाय के 
| द्वारा शरीरः की क्षात प्त की जा सकती d ?'' 
उत्तर :- जहां तक माँ जानता ES कोई 
i एसी दवा नहीं है जो वीर्य के संचय dé में 
i सहायता कर सकता d | याँद्‌ पुरुष वीर्य उत्पन्न 
| करने वाली zer की ऐसी ata न हो गई 
a जस से उसे इलाज किया जा सके तो 
i अंडकोष संबंधीय हार्मन्स की uam सुई लीजए 
i आर खाने at दुवा भी लेनी चाहिए इस के 
| विषय मेः जो डॉक्टर Aga हैं उन्ह से सलाह 
| लेनी चाहिए । बना डॉक्टर af सलाह से 
| इस का व्यवहार हानिकारक हो सकता है | 


स्नारयाबक दुर्बलता 


प्रश्‍न :- "एक ब्यांकत जस की आयु २७ 
वर्ष है, उस का शर्रार-भार ९० पाँड है जब 
वह श्वास लेता है या उसे डकार आता हे at 
dz मे आर पीठ मे अड.चन are dar है | 
खाने के बाद कभी भी पेट भरा सा नहीं लगता 
है आर aq भी नहीं उठता है | ठंडो भोजन 
खाने के बाद छाती मे ठंड पड. जाती है आर 
खांसी आने लगती है | सदा सुस्त तथा मंद 
लगता d" 5 

इतर :- आप af जितनी शिकायतें हैं 
` सेव स्नार्यावक दुबंलता के कारणा ह्येती हैं | मौ 

` आप को यह सलाह WT क आप संतुलित 
विश्राम, व्यायाम इत्याद का स्वस्थवृत्त कार्य 
क्रम बनाइए | 1नर्यामत रूप से खाइए आर 
सोइए | आप के भोजन मे चाय, कॉफ़ी एवं 
अन्य eins वस्तुओं को साम्मालत न 
` कौरए | भोजन के बीच किसी दूसरा वस्तु 
का व्यवहार न कौरए | सुबह के समय डट कर 
' भोजन करना चाहिए | आप के भोजन मे 


फ़ल, साग-भाज़ी आर Wut दाने वाले अन्न 
हेने चाहिए | 


भेजे हए प्रइनों पर कोई ध्यान न 


. पते पर करना चाहिए :- सम्पादक 


डाक्टर की सम्मति ? 


PITT o> 


सूचना 


=r यह “प्रश्‍नातर'' केवल 
हमारे पक्के ग्राहकों की नि:शुल्क 
सेवा करने के आभप्राय से प्रात मास 
प्रकाशत कये जाते हैं | 


cS कसी रोग का [नियम-बद्ट 
इलाज करना, या किसी रोगी की ' 
[नजी डॉक्टर at जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आधकार से बाहर 
समझते हैं | 


E39" सब प्रश्नों को “डॉक्टर at 
सर्म्मात dem एक लिफाफे में 
बन्द कर के भेजना चाहिए | डॉक्टर 
के साथ व्याक्तग पशच्र-व्यवहार का 
मनाही है | 


Ss" याद्‌ आप प्रश्नों का उत्तर 
ब्याक्तगत रूप से चाहते हों तो 
साथ मेः r-a पता tad 
हुए लिफाफे भेजे | wed at 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहीं 
करनी चाहिए | 


US" 'पोस्टकार्ड' पर [लख कर 


[दिया जायगा | 


CEU जा भी प्रश्‍न आप भेजें वह 
सोक्षप्त तथा सार्थक ह्ले आर साफ 
अक्षरों मे लिखा हलेना चाहिए | 
i इस स्तम्भ मे केवल वे ही 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सर्बसाधारण के लए उपयांगी तथा 
निर्विवाद हो | किन्तु कसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रकाशित न कया 
जाएगा | 


१ पत्र-व्यवहार 1नर्म्नालाखत 


“स्वास्थ्य आर जीवन,” (डॉक्टरी 
विभाग) पास्ट बॉक्स ३५, पूना-१. 
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विषय मे कुछ सलाह आप से लेना चाहता 
&: 

१. मेरी एक लड.की है 'जस की आयु 
केवल दो महीने हुई है | उस का शर्रारःभार्‌ 
केवल at पॉड है | उस बच्ची के जन्म के 
बाद मेरा पत्नी का शर्रार बिलकुल दुवला d 
गया है | वह लड.की के लिए अपने स्तन 
से पर्याप्त दूध adi दे सकती है | इस के 
ऑर्तारकत जस मुहल्ले मे मं रहता ES aa 
वञ्चु गाय दध भी नहीं मिलता है| अतः 
कूपया यह बतलाइए Te क्या कोई दूसरा 
भाजन ere P को दया जा सकता है अथवा 
नहीं | याद कोई दूसरा भांजन-वस्तु दें तो 
वह कौन सी वस्तु? 

२. माता के विषय मे यह बतलाने की 
कूपा करेंगे क किस प्रकार उस के स्वास्थ्य 
at sb Ga में रख सकते हैं ? '' 

उत्तर :- अपने वच्चे के fay cadets 


का चूर्गा देना अच्छा होगा | चूरा को टन | 


मे लिखे हुए निर्देशन अनुसार जल मिला 
कर देने से बच्चे के tay sre पोषा प्राप्त 
होगा इस के आतरकत we भी सलाह दूगा 
te बच्चे को पूरक खद्याोज (वर्टामन) wie 
Via डी इ सी डोप्स वाई wale अथवा 
ag अन्य उत्तम रूप से तैयार किया हुआ 
खट्योज देना चाहिए | बोतल में जो निर्देशन 
दिए गए हें उसी के अनुसार बच्चे की आयु 
का ध्यान रखते हुए दाँजए | बच्चे को जां 


. प्रधान भोजन हे उस का थोड. aa देना, 


चाहिए Ter को वह आत सुगमता के साथ 
पचा सके | याद्‌ अंडा देने से आप के wg 
मे आर्पात्त न पडो. at उस के पीले भाग 
उस के लए लोहा बनेगा जो उस के अच्छे 
aig, TH के "लए सहायता 'पहचावेगा | 
बच्चे के deu एक अंडे की owed प्रार्तादन 
पर्याप्त है l 

२. माता को अच्छी तरह खाना चाहिए | 
संभव है उस के wa की आधक क्षात हुई ६ 
अत: उसे यह stad है !क दिन में TUR 


o) c7, NN et अत 


ae?) 


(पृष्ठ १६ का amia) 


को अपनी निज शाक्त से सामना करना पडो.गा | 

बच्चे उत्पन्न deb की घटना को लीजिए | 
इस समय पात केवल अपनी स्त्री को प्रोत्साहन 
एवं द्यात दे सकता हे | उसे अपने ही आप 
पर स्वयं भरोसा कर के बच्चे के प्रीत अपने 
जीवन को उवार सकता हे | 

माता-ीपता वनने के कारणा जो दाायत्व का 
भार उन के Act आ टुटता उन की पूर्ति करने 
मे उन का समय व्यतीत होता हे अतएव 
जस प्रकार विवाह के आरम्भ में उन के 
बीच र्घानष्टता थी वह नहीं हो पाती | इस का 
यह तात्पर्य नही है f उन दोनो के बीच 
मे उदासीनता स्थान ले | उन के वीच अभी 
तक गहरा घानष्टता स्थायी रूप से रहनी चाहिए | 
अपने परिवार को आदर्श बनाने af मनो- 
कामना करते हुए अपने वच्चो at जीवन 
की उत्तम से उत्तम वस्तुओं को देने के विचार 
से उन्हें एक दूसरे के जीवन मे wien 
होना चाहिए | 

यह ञोकजनक वात हैं tH माता अपने घर 
तथा वाल-बच्चों के १नत्यकमों से वाध्य d 
कर अपने पात के साथ प्रेमालाप करने का 
अवसर प्राप्त नहीं कर पाती हैँ | इस प्रकार 
पांत के विषय मे बात सही उतरती है कक वह 
जीवनापार्जन के उद्यांग-धंधे में 'नरत रहता है 
कि वह वालको के लालन-पालन में Weg 
कर के सब वाझ viet के गले मढ. देता ह | 
शादी ऑर घर ये दो विषय हैं जो सहकार्रा 
साहीसक कार्य कहे जा सकते हैं | इन दोनों 
मे सफलता प्राप्त करने के लए दोनों साझे- 
दार को तन्मय सहयोग करना होगा | 

माता-पिता का जीवन aS. अवसर का 
जीवन समझा जाता है | साष्ट कतां ने अपने 
अगम ज्ञान से यह डाचत समझा T$ साष्ट 
कै काम का भार माता-पिता के ऊपर भी सापे 
अर्थात्‌ जीवन की चनगाररा at दूसरा died 
के लोगो को दे | इसी दायत्व को निभाने का 
हक प्राप्त कर मनुष्य इस जगत मो जो नए 
जीव आते हैं उस at सुरक्षा का प्रबंध करते 
हे | बच्चों के जीवन की सुरक्षा करने के प्रबंध 
मे भोजन, वस्त्र तथा आवास के आर भी अन्य 
at सार्म्मालत हैं | माता-पता का दायित्व 
यह हे क वे उन्हे ऐसी 1झक्षां दे जिस से वे 
समाज के उपयोगी सद्स्य बनने सके | व्याक्त- 
त्व के तीन क्षेत्र antes मार्नासक ऑर आध्या- 
त्मिक teat का सुडौल रूप से विकास He 
आवश्यक d | बच्चों का विकास होते हुए 
देख कर माता पता को संतोष मलता है | 
एक बच्चा अपने anit आर मार्नासक 
शाक्त को सहायहान बाल्यावस्था से ही विकास 

हए अनुभव करता बै | वह Ale, चलने- 

आर qat लगता है | मांसपौञ्चयोः के 

साथ-साथ उस के मास्तष्क के वकास होने पर 
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“स्वास्थ्य आर जीवन''--ऑरएंटल वाँचम॑न TAI हाउस, सांल्जवर्रा पाक, 


जिन ग्राहक को कसी मास का अंक न fret वे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पास्ट- 
मास्टर के उतर-साहत, हमें तुरंत सूचना दें, ताक उचत कार्यवाही का जा सके 
aig पते मे परिवर्तन करना ह्ये तो ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 


' स्वास्थ्य ऑर जीवन'' का वाषिक-मृल्य है छ: रुपए पचत्तर नए पंसे किन्तु, विदेश्ञों 
के [लए एक रुपया इकतीस नए du अलग डाक व्यय के रूप में लिया जाता है | दो 


9 ८ स्थ m | 
स्वास्थ्य और जीवन' 
EN E 
र के ग्राहकों तथा पाठकों के लिए 
आवश्यक सूचनाएं 
~ 

एउ 

पूना-* द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित ह्येता है | 
च्छ) 
ea 

पता दानो साफ अक्षरों में लिख कर हमें सुचना दाजए | 
<= 

वर्ष का मूल्य तेरह रुपए पचास नए dd हँ | 
Be एक WU से कम अर्वाध के लिए र्पाप्रका जारा नहीं का जाती | 


हमारे प्रार्ता्नाधयों को पूरा मूल्य en लेने तथा wig देने requi आधकार 
हे | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ याद समय पर पाँप्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दनांक, प्रातार्नाथ का प्रा नाम, आर अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें 


लिख भोजए जिस से अर्पोक्षत कार्यवाही की जा सके | 
C कूपया “स्वास्थ्य आर जींवन'' निःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न कीजये | 
qe कृपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न ating | 


वह अपने मन के विचारों का ब्दो से प्रकट 
करने की योग्यता प्राप्त करता है आर अंत मे 
दह उन विचारों को हाथ से 1लिखने लगता 
है | अपने विकास को जानने की इच्छा रखते 
हुए वह अपने चारों आर की meer के Ge 
कर पाता है | 

वच्चे के विकास काल की वाते जो उसे 
azada कर देते हैं उन्हे समझने मे 
माता मद॒द कर सकते हैं | अपने चारो आर 
जो तरह-तरह की चीजा को देखता है आर 
fae ined आवाजा को सुनता हे उन को 
समझने के Temp वह अपने माता पता पर 
भरोसा करता है | वह अपने माता पता के जीवन 
के स्तर आर उन के aaa से बाह्य जगत 
को देखता आर तुलना करता हैं | 

इसी समझाने-बुझाने का समय माता पिता 
के Teu wer सुअवसर है । shes 
बच्चा वढ.ने लगता है बैसे-व॑से उस का ज्ञान 
qe लगता हैं | वह अपने माता-पता को 
देखता है तथा जीवन के 1वाभन्न अवस्थाओं 
में उन की प्रार्ताक्रया कैसी होती है उस को 
ध्यानपुर्वक देखता है | जब वे उस के सामने 
सच्चाई का EE. उदाहरणा रखते हें तब वह 


उन से प्रभावित ह्ये कर उन्हें अपने जीवन 
के लए अपना लेता है | जब उस के माता- 
पिता «ur आर 1विचारशील dud है तो वह 
उन at गुरा की सराहना करते हुए उन का 
अनुसररा करता है | याद वे आपस मे एक 
दूसरे के प्रात भाक्तभाव रखते हैं तो वह भी 
अपने चाप्र में उन गुरोः को वकास करेगा | 
aig d परमात्मा पर अवोध बालक की नाई 
भरोसा करते हैं तो वह भी अपने स्वगीय 
पता पर दृढ. विश्वास रखता हैं | बच्चे के 
बाल्यावस्था मे विश्‍वास ऑर भरोसा at 
आनंददायक भावनाओं at नींव होगी जो उस 
के भावष्य जीवन को पुष्ट बनावेगा | 


— NX — 
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सुर्पार्कृत सरूप र्पार- 
धान से आर्भाषत तरुणा 
लड.कियो के दुल अपने 
ag संबंधी कार्य मे 
उपयोग आने वाले सामानों 
को अल्युर्मानयम की 
Wizu मो रख कर ले जा 
रहे है | उन राज्यों में जहां 
सहायक र्पारर्चारका-दाइयों 
d wit के कार्यक्रम हैं 
d इस प्रकार के दृश्य प्राय: 
zh ह्येते हैं | दूसरा 
पंचवर्षीय योजना मे ग्रामाः 
में प्रसत तथा iag स्वा- 
स्थ्य-सेवा का विकास कार्य 
भारत के स्वास्थ्य-वर्धन का 
एक प्रमुख अंग है । 
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आस पास के ग्रामो में जो छोट-छोट स्वास्थ्य. 
arg खोले गए हैं उन स्थानों पर प्रत्येक सप्ताह 
्रार्थामक स्वास्थ्य केन्द्र से डॉक्टरों तथा दाइयोः को 
ala करना आवश्यक होता हैं | अनेकों क्षेत्रा मेः 
यर्थाचत रप से रास्ता नहीं रहने के कारणा Wn 
गाड. उन के लिए बहुत सहायक मप्र के तुल्य 
हैं यह भी सभी जगह नहीं जा सकती à इसालए 
पहाड. मार्गों से जाने के लिए उन्हें चयार रहना 
पड.ता है अथवा उन्हें धूल से भरे पथ में daa 
चलना पड.ता है | 
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रोगी का साना-पीना 


बना खाए-पए रोगी ak भी दुर्बल ह्वे जाता है इसालए उस को एसी 
चीजें खलानी“पलानी चाहिए जो आसानी से पच सके आर बल 


रोः के खाने-पीने के सम्बन्ध मे विद्येष 
रूप से सतर्क रहना चाहिए | हर वात में 
सफाइ आर Aga का ध्यान रखना चाहिए | 
रोगी का शर्रार आर पाकस्थली कमजोर पड. 
जाती है इसालए खाया-पया पदार्थ आसानी से 
नहीं पचता है | रोगी को Tem Tenn. 
fram नहीं रखना चाहिए | वना खाए-पिए 
रोगी आर भी दार्वल हो जाता है इसालए उस 
को ऐसी चीजे खिलानी“पलानी चाहिए जो 
आसानी से पच सके आर बल वढ.ने वाली 
a | एसी चीजों में सावृदाना, अरारोट, 
बार्ली, गेह, Gis, भात का मांड., दूध आद्‌ 
प्रधान हैं | इन चीजों में से 'चौकत्सक 
Terr चीजों को जितनी "nmm मे, 'जवनी 
बार, आर जस प्रकार कहे dud ही रोगी को 
देनी चाहिए | 


आर्षाध के संबंध में जँसे fates का 
आदेञ्च माना जाता है उसी प्रकार पथ्य के संबंध 
मो भी उस के आदेश का अक्षरस: पालन करना 
चाहिए | यह न भूलना चाहिए Te पथ्य मे 
नोल-माल करने से आर्पाध का प्रभाव कुछ 
नहीं ह्येता है | रांगी को जो भी पथ्य दिया 
जाय वह एक साथ ही आधिक न दे देना चाहिए, 
कई बार थोड-थोड. कर के देना चाहिए | 
रोगी अगर सो रहा ह्यो, तो खाने का समय d 
कया न बीता जा रहा ह्ये, उसे कच्ची नींद 
मे नहीं जनाना चाहिए | जव तक रोगी की 
नींद पूर्रा न a जाए, तव तक उस की प्रतीक्षा 
करनी चाहिए | 


R gc CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


बढ.ने वाली ह्वे | 


रोग की अवस्था में रोगी की ऑग्न मंद 
हो जाती है आर भूख कम लगती है आर वह 
कुछ खाना नहीं चाहता | ऐसी हालत में रोगी 
को समझा-बुझा कर पथ्य खिलाना चाहिए | 
कभी-कभी पथ्य सुस्वादष्ट आर देखने मे 
अच्छा न ad के काररा रोगी की खाने at 
इच्छा Tre जाती à आर acta उत्पन्न d 
जाती है, इसालए पथ्य इस प्रकार बनाना 
चाहिए कि cage ऑर स्वच्छ ह्ये तथा देखने 
मे भी अच्छे लगें | रोगी के सामने या जस 
जगह वह d वहीं पथ्य बनाना चाहिए | रोगी 
से यह न पूछना चाहिए Te क्या wet, 

यह अच्छा लगता हैं या नहीं, उसे जो पथ्य 
देना ह्ये तयार कर के दे देना चाहए | रोगी 
अगर एक-दो-वार पथ्य खाने से इन्कार भी 
कर दे, तों इस वात से 1नराश्च हवेने की जरूरत 
नहीं है | 


जो समझदार, कडे. दल के add हैं वे भी 
जब बीमार होते हैं तो अधीर ह्यो जाते हैं ak 
अपना भला-बुरा नहीं देखते, [विद्येषकर बीमार 
होते ही घवरा जाते हैं ak रांने.मचलने 
लगते हैं आर दिक करते हैं | बहुत-सी ferat 
आर कमजोर तवीयत के रोगी भी रोने- 'चल्लाने 
या कराहने लगते हैं | ऐसी हालत में रोगी 
की सेवा करने वाले ब्याक्त को घवराना नहीं 
चाहिए hes चतुराई से रोगी का धीरज बंधा 
कर शांत कर देना चाहिए | सेवा करने वाले 
या वाली को धीरज रखना चाहिए | उसे रोगी 
का स्वभाव देख कर चलना चाहिए | यह 


जरर्रा नहीं है कि रोगी जो कहे वहाँ कया जाय, 
पर iz एसा काम भी नहीं करना चाहिए, 
जिस से रोगी ates उत्तोजत हो या ue 
जाय | 


Ter प्रकार रोगी के खाने के संबंध में 
सावधानी आवश्यक है उसी प्रकार रोगी के पानी 
amie पीने के संबंध में सावधान रहना चाहिए | 
Taft Taft chr मे रोगी को प्यास बहुत लगती 
है | प्यास के समय ताजा पानी देना चाहिए | 
बहुत से लोग रोगी को ठंडा पानी देने में 
डरते हैं, कंतु जब तक चिकित्सक मना न॑ 
करे तब तक रोगी को शीतल जल ही देना 
चाहिए | पानी को उबाल कर छान कर आर 
ठंडा कर के देना भी उपादेय है | 


[कसी रोग में उल्टी (वमन) होती है आर 
कसी रोग में उल्टी नहीं होती, ates उबकाईयां 
आती रहती हैं, आर रोगी को एसा लगता 
रहता हैं Te उल्टी होगी | ऐसी अवस्था म॑ 
लाँग भूनकर देनी चाहिए, या नींबू का खत, 
सोडा, date आद पलाना चाहिए | कभी 
कभी एसी अवस्था fi act है कक रोगी केवल 
दध नहीं पचा सकता है | ऐसी अवस्था E 
दध के साथ चूने का पानी, सांडा वाटर A 
[मला कर देना चाहिए, jeep हर हालत * 
'र्चाकत्सक की राय जान लेना जरूर al 
विना Pataca at राय कुछ भी अपने मत 
से नहीं करना चाहिए | 


UU ue 


स्वास्थ्य आर जीवन, 


व्यक्तित्व 


जो कुछ आप अपने विषय मे सोचते 
| वह इस से कहाँ आंधक महत्वपूर्ण है ऐक 
दूसरे आप के विषय में कया सोचते हॅ | 


— सौनका के पप्र 


* 


मनुष्य का सुधार तब तक ह्ये ही नहीं सकता, 
जब तक उसे स्वतंत्रता प्राप्त न हो, क्योकि 
मनुष्य बुराइयों के बीच पंदा होता है आर 
इससे पहले कि उसका सुधार d, इन बुराइयों 
का दूर करना परमावश्यक है; परन्तु वुराइ्यां 
तब तक दूर नहीं d सकती, जब तक मनुष्य 
स्वयं उन्हें पहचानने, स्वीकार करने आर तदः 
परांत उन का पारत्याग करके उन से घृणा 
न करने लगे --- तब कहीं जा कर बुराइयां 
दूर होती हँ। 7” 


CT 


— स्वीडनवोर्ग 
* 


r 


र्व्याक्तगत गुणों से आर कुछ ates 
स्थाई नहीं | 
— taeda 


* 
अच्छे आचररा वाले cater db अपनी 


. कामयोः आर कमजोरयोः को जानना चाहते है, 
आचरयाहान नही | 


--+एमर्सन 
x 
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बात का घाव कभी नहीं भरता | fed के. 
Ulett गुलाब पंदा नहीं d सकता, ऑर न. 
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स्वा एक बड. धन है | इसे as 
भी जात या cater अथवा पार- 

तार प्राप्त कर सकता है | इस का स्थान कोइ 
' दूसरा चीज नहीं ले सकती | जब कोइ रोग: 

` ग्रस्त ह्यो कर अपने समय से पूर्व मृत्यु का 
' Tas वन जाता है, तां बड़े. दुःख at 
“ast समझी जाती है, आर aie वह तरुणा 

हे आर उस के जीवन मेः अनेकों वाते' अपूर्ण 
रह जाएं तो दु:ख की सीमा नहीं रहती हैं | 
इस प्रकार की घटनाएं प्राय: घटती ही रहती 


का, आसानी से नदान !कया जा सकता है | 
हमारे इस जगत में एसी बीमारियों 


सकते हैं, लोकन थोड 
आर अपने साधारा ज्ञान 


जब adi बिगड़ 


जाए ........ 


wai प्रत्यक्ष रूप से मृत्यु का कारणा न होने पर भी दसरे रोग का 
कारणा बनती है जो सांघातक ह्ये सकता हैं | 


रोक कर पारवार तथा जात के लोग सुखी रह 
सकते थे लोकन इस वात को देख कर आइचर्य 
होता हे T6 इस wed के पीछे लोग कितना 
समय, कितने रुपए तथा कितनी झाकत व्यर्थ 
खर्च करते हैं | 


साथारणा wai अर्त्याधक व्यापक रूप 
धारणा करने वाला रोग है | जह्लं कहीं लोग 
एक समूह में रहते हैं; नगर में, शहर में आर 
गांव में, कोई-न-कोर्ड इस रोग का शिकार 
बना ही रहता है | इस साथारया सद के कारणा 
एसी ।स्थातयां आ उर्पास्थत ह्येती हैँ जन से 
इफ्लूएंजा, न्युर्मानया, दसल, ब्रॉनकीटस, 
aiia रांग उत्पन्न dd हैं एवं नाक 
आर कठ में तीव्र संक्रमणा ह्ये जाता हैं | उक्त 
वीर्मारियां साधारणा सर्दी के रूप मे आरम्भ 
होती हैं, लीकन आगे चल कर भार्स 1वर्पात्तयां 
लाती हैं | ग 

अव इस बात को जानना आवश्यक है कि 
सर्द कस ऐचाड.या का नाम है ?---सर्दा क्या 
है ? आप लोग आइचर्य करेंगे क डॉक्टर लोग 
भी निश्चित रूप से यह नहीं वतला सकते 
€ Ts सदी क्या है | संसार के र्वाभन्न 
क्षेत्रों मे तरह-तरह की जांचे और प्रयोग 
कए गए हैं, लोकन इस के वार्स्तावक कारणा 
को हम नहीं जानते | केवल एक वात हम 
जानते हैं t सर्दी संक्रामक रोग है | यह 
पारबार के एक cated से दूसरे को लग कर 


हे सारे पारवार के लोगों को अपना teen बना 


ae है | सर्दी dt के बाद दूसरा गंभीर 
ee i os ate 


at को राजयक्ष्मा रोग होने के पूर्व सद 
होती है | वह vr ax नहीं होती है | वढ.ते- 
बढ.ते छाती में महाँनों तक सर्दी लगी रहती 
हे आर अंत मे निदान करने पर राजयक्ष्मा 
रोग बताया जाता है, परन्तु उस समय उस 
को चंगा करना बहुत कीठन ह्ये जाता है | 


सर्वसाधाररा सद! न केवल उस व्यक्त के 
लए खतरनाक समझी जाती है जस पर eme 
मरा' करती d, बलक enfe रहने वाले 
लोगों के लए भी हानिकारक होती है, क्योकि 
उन्हें इस वात का ज्ञान नहीं ह्येता है क किस 
समय किस दिशा से 1वर्षात्त का पहाड. उन 
पर आ zen) सदी प्रत्यक्ष रूप से मृत्यु 
का कारणा न ded पर भी दूसरे रोग का कारयां 
बनती d जो सांघातक ह्वै सकता है | ऐसा 
कह कर क यह तो साधारणा सर्दी है लापर- 
at नहीं करनी चाहिए, क्योरक किसी भी 
संक्रमरा का प्रभाव a पर अवश्य पड.ता 
है | कोन जाने साधारया संक्रमा से मांस: 
तन्तुओ' की बनावट मे कमी उत्पन्न 
वाले रोग--जंसे धर्मानयों मे अकड.न-- 
a पंदा हये जाएं ! 

wa कहीं लोग एकत्र dd हैं, 
qd as सरद का शिकार वन ही जाते हैं | 
सदी के साथ अगर खांसी हो ता 
वढ. जाती हैं | नाक आर मुंह की राह से "AT 
से संक्रामकं रोग हमारे wd प्रवेश कर जाते 
È तात्पर्य यह है कक जिस वायु मे ह 
लेते हैं उस मेः जीवाणु रहते हैं; यद्याप oe 
नग्न आंख से उन्हें नहीं देख सकते, त 
वे मांजूद रहते हैं आर अवसर प्राप्त 


ridwar . 


निश्चय . 


ae 


ae —À वि 


TEAST exp pce oum ener Ooo Een IH eue नत 


|; तरह-तरह से कष्ट पह, चाते हें | अत: अपने 
समस्त anit की सुरक्षा के लए सावधानी 
बरतनी चाहिए sube जीवाणुओं का शर्रार 
म प्रवेश करने का अपना fata ढंग होता 
हं जां हमार्र समझ WO नहीं आ सकता | 


शर्रार के जीवत रखने के लिए मनुष्य के 
लए श्वास-प्रश्वास आवश्यक हैँ | वह केवल 
कुछ ही क्षण तक अपने सांस को रोक 
कर जीवित रह सकता है | इस का तात्पर्यं यह 
निकलता है कि वना वायु के मनुष्य का जीना 
असम्भव है | इस वायु मे दो विद्येष वायुएं d— 
ARENT आर आंपजन | नाइटोजन 1मटूटी 
के Ter महत्वपूरां समझा जाता हैं | पेड.-पाँधे 
इसके सहारे पनपते हैं | लोकन विना ओष- 
जन के इस पृथ्वी पर कोइ जीव जीवित नहीं 
रह सकता हे | जीवन को कायम रखने के 
लिए हम सांस लेते हैं | स्पंज के समान हम 
लागो का फेफड. वहात पेचीला अवयव हैं | 
हमारे URS. के हर उपखंड मे असंख्य छोर्टा- 
छोटी वायु-थौलयां हैं | इन छोटी-छोटी वायुः 
थौलयो का दावारो' के भीतर वहात नन्ही-नन्ही 
रकत नालयां हैं | जस ओषजन को हम 
सवास के द्वारा अन्दर ले जाते हें वह tre. 
मो जाती हैं ak वहां से नन्हा-नन्ही रक्त: 
नीलया कौ दावारों से गुजरते हुए लाल रक्त- 
aut से मल जाती हैं | इस के वाद रक्‍त 
लाट कर हृदय मे चला जाता है आर वद्यं से 
समस्त शर्रार मे जह्य-कही उस की आवश्यकता 
होती है वह्यं ''पम्प'' कर दिया जाता है | 
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इस अदभुत क्रम से जीवन की गाइ. 
चलती रहती हं | जिस समय हम जन्म लेते 
हैं उस समय से लेकर मरते समय तक जीवन- 
वायु मे जो आंषजन रहती है उसी पर हम 
Tut रहते हैँ | याद इस वायु को thee. 
मे जाने से वाधा पड. जाय तो ater हमारा 
RA नीला रंग धारणा कर लेगा आर प्राण 
निकल जाएंगे | ड्वास-प्रश्वास W^ इस प्रकार 
की अड.चन, 1डपर्थोरया मेर गंभीर संक्रमरा 
के काररा होती हैं | जब प्रदाह du da d 
तव कठ के तंतु इतने ates सूज जाते हैं 
क वायु-नली बिलकुल वंद ह्ये जाती है | ऐसे 
संकट कें समय याद कुछ-न-कुछ कया न जाए तो 
रोगी कौ कुछ d क्षणो मे मृत्यु ह्ये जाए | 
पहले करोड. लोग झल्लीक-प्रदाह (डपथे- 
रिया) तथा कठ के अन्य तीव्र संक्रमणा के 
काररा मर जाते थे | इन लोगों मे से anu. 
कञ्च के प्राण बच जाते, याद्‌ उन feat आज- 
कल का तरह वायु-नली का ऑपरेशन ह्ये सकता | 

इस में गले के निचले भाग की वायुः 
नली को खाल feat जाता हैं आर गंभीर 
अवस्था में डॉक्टर को गला चीर के धातु का 
eat वायु-नली मो लगाना पड.ता है | इस 
के सहारे रोगी सांस लेता d | जब तक उस 
का कंठ, qub रूप से ठाक न ह्यो जाए तब 
तक इस fata से उसे इवास लेने की आवइ- 
यकता हती है | उस के वाद ट्यूब को नकाल 
कर चौरे हुए स्थान को बंद कर दिया जाता है | 
इस सर्वसाधाररा ais द्वारा न केवल 1इपथे- 
रिया के रोगी, आपतु वायु-मार्ग के अनेक विकारों 
को दूर कर के योगयोः के प्रायाः की रक्षा की 
गई है | 


दूसरे Taxe में एक सिपाही के गले 
के tract भाग मो गोली लग गई थी | उस 
की वायु नली में अवरोधन ‘a गया जिस 
के कारणा वह सांस नहीं ले सकता था | सा. 
भाग्यवश॒ एक रोगी-वाहक-यान-संचालक उस 
सिपाही के पास आया | वह उस को देख कर 
सहायता के र्नामत्त दांड. | siet ही देर 
मे [सपाह अचेत द्ये गया | वायु के अभाव 
के कारणा उस का A. Aen पड.ने लगा | 
रोगी-वाहक-यान कें संचालक कें मन मो एक 
वात आइ dm आघात ्याक्तयोर को वायुः 
नालयोः मे कोइ बाधा नहीं होनी चाहिए ताक 
वह स्वच्छंद रूप से सांस ले सके | अत: उस. 
ने अपनी deft से अपना चाक्‌ नकाल कर 
उसे साफ़ tear आर उस से सिपाही के गले 
के निचले भाग को चीर कर वायुनली मों राह 
बनाई | ate, ही सपाही की अवस्था सुधरने 
लगी p जब तक रोगी.वाहक-यान-संचालक 
उस के तंतुआः को खोले रहा तव तक उस की 
अवस्था सुथरती गई | इस सिपाही के ऑत: 
रिक्त आर दूसरे थे जिन काँ सहायता करनी 
आतिआवश्यक थी | इर्सालए उस ने अपने t 
qig का अच्छा पारचय ud 


के फाउंटोनपेन को लेकर उसके दोनो छोर काट 
डाले | फिर उसने इस फाउंटनपेन को उस at 
वायुनली में घुसा दिया | ऐसा करने से Tae 
पार्ही सांस लेने में सहायता मिली | ata, 
वह अच्छा at लगा आर कुछ ater पा कर 
[निकट के एक अस्पताल को चला गया ताक 
Wd वह आर भली भात चिकित्सा करा सके | 
उस के फेफडो. मे एक साथाररा यंत्र द्वारा 
आषजन का प्रवाह जारा रखने के कारणा उस 
के प्राण बच गये | इसी प्रकार 'कतनी वार 
साधारणा ज्ञान के सदापयांग द्वारा मनुष्य के 
प्राण बचाए जा सकते हैँ | i: 
रक्‍त धारा में आंपजन का प्रवाह अन्य 
प्रकार से भी cage d जाता है | क्षय रोग 
आर न्यूर्मानया ज॑से रोगों के कारणा एसा बे 
जाता है, वे वायु-कोषां' को जीवाणुओं से भर 
के तीव्र संक्रमण उत्पन्न करते है | लोकन 
|डपर्थारया आर लाल ज्वर के समान ये जी- 
वाणु भी रोगी की नाक आर मुंह की राह से 
फेफड मे पह चं जाते हैं | हम यह ।र्नाठचत 
रूप से नहीं बता सकते हैं क ये जीवाणुओं o 
ने हमारे शरीर के भीतर श्वास द्वारा प्रवेद्च í 
[किया है अथवा हमारा अंगुलियार के सहारे wd i 
किया है अथवा संक्रामत भोजन खाने के साथ 
yaa किया हैं | गर्दा अंगुलियां dap के सा- 
थाररा कारणा समझी जाती हैं | प्राय: हम | 
अर्नाभज्ञता से अपने मुंह मे अपनी उर्गालयां ४ 
डाल कर खतरा मोल ले लेते हैं | ह्यं याद 
हमारे झर्रार की प्रातरोधक क्त तीब्र हये at 
जीवाणु हमारे ak को आशथक ata नहीं 
Wea सकते | परन्तु स्वास्थ्य गरते ही बः 
vival’ के पहाड. zz पड.ते हैं | एसी अवस्था 
मे जीवाणुओं को नष्ट कर देने की ated 
नहीं रहती | याद्‌ कोटाणु क्षय रोग कें हो, तो 
उन पर नियंत्रण करने के लिए बहुत समय 7 
लगेगा | í 
रोग का कोई भी कारणा क्यो न हो, wies 
खांसी af हालत बुरी ह्ये, तो rata खतरनाक 
हो जाती है | अन्य साधनों का अपेक्षा खांसने . 
आर थूकने से हानिकारक जीवाणु आधिक फँलले | 
हैँ । इसी कारणा जस किसी के बुरा खांसी . 
ह्ये उसे अन्य लोगो से अलग रहना चाहिए। | 
उसे या तो अपनी चारपाई पर लेटा रहना 
चाहिए या अनुभवी डॉक्टर की देख-रेख मेर | 
अस्पताल मेः रहें | जब तक उस की छाती 
तथा कंठ की अवस्था सुधरती मालूम न हो. 
तब तक दूसरो' से अलग ही रहे, ता अच्छा | 


हमारे रूमाल आर्पात ला सकते हैँ 


जब कभी कोई cated 'खांसता है at : 
अपने मुंह से हजारों काटाणुओ' at अपने : E 
k at वायु रा देता. a 
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मिरगी-रोग के तथ्य 


---माटटिन टोन 


जब लोगों को इस रोग के विषय में ठाक-ठौक बातें मालूम ह्ये जाएंगी, 
तो उन के ऐवचार बदल जाएंगे, भ्रामक धारणाओं का अंत d जाएगा, 
आर लाग एसे योगयोः से सामान्य व्यवहार करेंगे | 


| g वर्षाय गीता के माता-पता को जब 
d [कसी ने बताया Te आप की लड.की 
{मरगी का शिकार हो गई है, तो उन की घबराहट 
र आर परेश्चानी का कोई tear न रहा | जब 
| डॉक्टर ने निदान किया, तो उन के मन में 
| , लज्जा ऑर 1नन्दा की भावनाएं उठने लगीं | 
! साँमाग्यवद्य डॉवटर इस बात को भली भात 
समझता था क लोग प्राय: इस रोग के वपय 
मो भ्रामक seme बना लेते हैं, इसालए 
उस ने उन्हें सव वास्तीवक तथ्य बताए | 


उन लोगों को याद आया कि जब गीता 
की अवस्था सात वर्ष की थी, तव उस का 
व्यवहार कुछ विचित्र सा प्रतीत ह्ेता था | 
सामान्य अवस्था dt पर भी कभी-कभी दस 
संकण्ड तक उस की wur बदली रहती थी--वह 
Loose बिना मतलब घूरने लगती थी आर इस 

` अर्वाध मे उस की आंखो मेर बड़. चंचलता 
` आ जाती थी या इस aa कें अन्त मे वह 
अपने पलकों को जल्दी-जल्दी झपकने लगती 
थी | फिर जिस काम को वह करती défi थी 
उसी मे व्यस्तता के साथ लग जाती थी | वैसे 

जीता भी adios तथा मार्नासक रूप से दूसरा 
लड़कियों ही shi (दिखाई देती थी, cadem 
मातापता ने इस दा को 1दवा-स्वप्न 


का शरीर अकड.ने लगा, उस का रंग पीला 
पड.गया आर वह 'चल्लाने लगी | वह जमीन 
पर गिर पड. आर क्षण भर तक शर्रार में 
तीब्र ऐंठन रही | उस के वाद उस का शर्रार 
ढीला पड. गया आर उसे नींद आगइ | 

रोग के लक्षणा पूछने आर अन्य डॉक्टरों 
से सलाह लेने के वादु डॉक्टर ने १मरगी-रोग 
बताया | डॉक्टर मरगी-रोग का विशेषज्ञ था, 
इस लए वह जानता था क न केवल गीता 
की चाकत्सा आवश्यक d, वरन्‌ उस के माता 
पता को भी बहुत कुछ बताने की जरूरत हँ | 
उस ने उन को बताया Te यह वात नहाँ है 
कि मरगी उन्माद का रूप ह्ये आर न ही यह 
वंञ्चागत रांग है | 

कुछ ही क्षा के आक्रमरा की दशा को छोड. 
कर यह रोग सामान्य रोग समझा जाता है | 
इस रोग का अध्ययन करने के वाद पता चला है 
Te इस रोग से पीड.त लोगो मे से ६७ प्रात- 
शत सामान्य अथवा सामान्य से ates aig 
वाले dd है | २३ प्रातञ्चत सामान्य बुद्ध से 
कम Fig वाले ह्येते हे आर केवल १० ufq. 
शत का मौस्तष्क गम्भीर रूप से विकृत पाया 
गया हैं | इन atest में किसी tate प्रकार 
का क्रम नहीं, यही इधर-उधर के रागयोः का 
अध्ययन करके अनुमान लगा लिया गया d | 

जिन वहत से व्यक्तियों ने १वङ्व-व्यापी 
ख्याति प्राप्त की है | वे मरगी के Tp बन 
चुके थे; इन मे से qo के नाम ये हैं--- 


um सीजर, ae वाइरन, गाइ'. द. 


wh uuu कराता है आर इस का हां र 


we से यह १रवादत होता हे शक इस ou 
में aot के नाश व विकास की क्या मों 
गड.बड. d जाती है Tec वंशागत रोग नहीं 
बस यूं सर्माझए कि इस प्रसंग में यह एसा 
ही रोग है जैसा मधुमेह रोग | 

डॉक्टर .ने गीता के माता-पता को बताया 
क 'मरगी-रोग भी कह प्रकार का होता है | गीता 
को दो मुख्य प्रकार के दारे पडो. हैं | पहले 
प्रकार के दारे को क्षणक teat (Petit mal) 
कहते हैं इस मोः क्षणा भर कीलए चेतना लुप्त 
हो जाती आर wer नहीं होती । रोगी बना 
मतलब wet लगता है आर उस के बाद उसे 
इस घटना की याद तक नहीं रहती | इस प्रकार 
का दारा विशेषकर सात से ग्यारह वर्ष तक 
के बच्चों को पड.ता हे आर इन में से ait 
EE बड. हों कर इस से मुक्त हय जाते हँ, 
केवल एक-तहाइ* का रोग बढ. जातां है आर 
दारे की हालत मेः ज्यादा देर तक dd रहती 
है | इसे “Grand mal" कहते हैं | 

सोमवार को गीता को इसी प्रकार का दारा 
पड. था | इस दुगा में रोगी dd दो जाता 
à गर पड.ता है, आर कोइ एक मिनट रषे 
उस का a फड.कता आर Yom रहता 
आंखों के ढले ऊपर को घूमने लगते is 
मुंह से झाग निकलने लगता है । दारा 
ह्य जाने पर रोगी के merde ढीले पड़: जी 
आर उसे नींद आ जाती है | 

सम्बन्धित 


वह trea कलंक जो मिरगी से सर ord 
समझा जाता है लोगो से इस योग को UT 


यह duré pe रोग की stag चिकित्सा 


जन 


ZI आर. जीवन 0 


| 


‘ot 
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F.: किसी लल ३ ब oO के झर्रार की अवस्था 
मिरगी-रांग ग्रहण करने-वाली ह्ये तो कुछ एसी 
बाते हैं |जन के कारणा उस को दोरे पड.ने 
लगते हैं | जन्म के समय मास्तष्क मे चोट 
लग जाने के कारणा या मास्तष्कीझल्ली-प्रदाह 
जैसे रोग के संक्रमरा के काररा at पड.ने 
लगते हैँ | oap के वकार से भी एसा 
ह्ये जाना सम्भव हे | 

डॉक्टर ने गीता के माता-पिता को बताया 
कि मरगी के आथे से आधिक रागियों को पहले 
ही पता चल जाता हें क दोरा पड.ने वाला 
है | यह वात कुछ क्षणो पहले भी मालूम d 


सकती d ait कई घंटो पहले भी | रोगी के ' 


शर्रार में सुरसुर्रा-सी at लगती हैं, पेट आर 
fat मे दर्द होने लगता है या सर चकराने 
लगता है | 

जिस cates को दारा पड.ने का ज्ञान बहूत 
पहले हो जाता à वह अच्छा, क्योर्गक इस 
अर्वांध में उसे लेट जाने का अवसर प्राप्त 
a जाता है ऑर वह गर कर चोट-चपेट से वच 
जाता है | गीता का faces’ ऑर गले का 
जकड.ना' इसी वात के सूचक थे | चेतावनी 
थी] 

यद्याप गीता चिल्लाई या कराही, परन्तु 
डॉक्टर के मतानुसार at से पहले उस के कहीं 
दर्द न था | याद उसे यह चेतावनी न मिलती, 
तो उस के माता-पिता के fan यह आवश्यक 
ह्यो जाता क उसे गरने से wed ही पकड. कर 
[लटा दें | माता-पता को शांत रहना बहूत 
आवश्यक demde होश मे आने पर याद्‌ 
बच्चा अपने माता-पिता को घवराया हुआ 
पाएगा, तो उस के मन पर बुरा प्रभाव पडो.गा | 
at के समय जब ah फड,कता आर ए ठता 
हो तो उस पर किसी प्रकार का दवाव नहीं 
डालना चाहिए न ही रोगी के मुंह पर पानी के 
छपके मारे चाहिए | दारा खत्म d जाने पर 
रोगी को खूब आराम करने देना चाहिए-- 
जितना आराम वह चाहे उतना ही अच्छा | 


लोगोके प्रर्चालत 1वचारके वपरीत, मरगी 
के रोगी को ater रहना चाहिए | याद हो सके 
तो इस रोग से पीड.त बच्चे को पाठशाला मेर 
ही रहना चाहिए | एसे वच्चे की देख-भाल 
मेः प्रधानाध्यापक, अध्यापक आर सहपाठी सभी 
सहयोग दे | जव बच्चों को अपने सहपाठी 
के दारा के विषय में सव कुछ मालूम हो 
जाता है, तो वे Tux घबराते नहीं | 

।मरगी-रागः से पीड.त बच्चे की भलाई के 
लए यह बहुत आवश्यक d te web तक हो 
सके उस के साथ सामान्य तथा ऑर्नाश्‍चत 
रप से व्यवहार करना चाहिए | उस के घर 
वालो आर सहपाठयोः को उस का ख्याल 
रखना चाहिए; परन्तु ऐसा भी न हो क आव- 
श्यकता से आधक लाइ.-प्यार से बच्चा गड. 
ही जाए | ate aft कडे. ह्यो, तो वच्चे को 


X ही पर मास्टर लगा कर पढ.वाना चाहिए | ह्येते 


t 
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[मरगी र्मास्तष्क का एक रोग है | 


बहुत से बच्चे पजन का इलाज shat रूप 
से ह्येता रहता हैं, पाठशाला जा सकते हैं; उन 
में से केवल १० waa ही एसे हेते हैं 
जिन का पढ.ाई-ीलखाइ के tay [विज्येष-प्रबंध 
की आवश्यकता पड.ती है | 

गीता को पहला wer दारा पडो. एक वर्ष 
से ates d चुका है | उस के माता-पता अपने 
डॉक्टर की बताई हुई एक-एक वात पर चलते 
हैँ | इस का पारणाम यह हुआ कि उन के मन 
से भय आर निन्दा की भावनाएं मिट गई 
हैँ | व्यर्वास्थत रूप से उपचार होता रहने के 
फलस्वरूप गीता के दारै पूर्णत: निर्याप्रत ह्ये 
चुके है | ; | 
yo प्रातञ्चत योगयोः के दोरे विभिन्न 


प्रकार की आर्षाधयों द्वारा !नर्याँश्रत कर लर मरगी 


जाते हैं; आर बहूत से रोगयोर के दारो 
संख्या' केवल आधी रह जाती है | केवल 
प्रौतञ्ञत De नीत हे जिन की 


otri 


गीता को स्थाई रूप से किसी प्रकार का. 
मनोवेज्ञानक att नहीं हुई हे; अच्छा ही San 
Ts डॉक्टर ने उस के मातार्रीपता को -प्रत्यंक | 
वात साफ-साफ बता दा p डाक्टर के परामश 
तथा उचित उपचार से मिरगी-रोग से पीड 
व्यक्तियों af बहुत सी काठनाइयां दूर 
जाती & | रोगी को चाहिए de अपने इस रोग 
के विषय में कोई बात न fou 
as ats. समय के बाद दारे ait 
रोगी नांकर्रा करता d; ता उसे इस विषय 
अपने स्वामी को इस की सूचना 
आर एसा काम लेना चाहिए 


समय ate दारा आ जाए 
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MAEN तथा गअव्पाहार 


— विद्व-स्वास्थ्य-संघ 


एक ओर तो कनया के एक भाग के लोग भूखों मर रहे हे आर अपर्याप्त 
भोजन के कारया दु:खी हैं, आंर दूसरा आर दूसरे भाग के लोग “खा- 
खा कर मांत को बुला रहे है |” 


ज कल हम लोग खेतों के उत्पादन 
; A प्रा वितरणा उन में पाई जाने वाली 
tauren के विषय मेर बहुत कुछ सुनते आर 
wes हैं | कीतपय trata करने वाले क्षेत्रों 
मो sub का इतना संचय ह्यो रहा है शिक 
Se रखने क्रे Tay एक ओर खर्च के विचार 
से. भार-सा मालूम हो रहा है आर Sart ओर 
उत्तरी धुव प्रदेशों मे गोदाम बनाने का [वचार 
[कया जा रहा है | 
sur cat ऑर taser जनसंख्या 
के सामने अपयांप्त काप उत्पादन का 
समस्या है | वे भर पेट खानं के ।लए आवझ्यक 
खाद्यान्न प्राप्त करने में भी आथिक कीठनाइयां 
' अनुभव कर रहे हैं | 
याद्‌ ये कॉठनाइयां केवल आथिक होती at 
अबस्था आर भी भयंकर रूप धारण कर लेती | 
ead ता स्वास्थ्य पर आक्रमरा कर मानव 
` सुख को आर्झोकत कर रक्खा है | 
- ज॑से-जँसे छूत की वीर्मारयां नियंत्रण मे 
आ रही हँ, आथिक te से आवकौसत क्षेत्रो" 
मे दो dist per का अभाव तथा अनुचित 
पदार्थो का उपयोग--- बीमारियां के 
qs. कारणों के रूप मे सामने आ रही 
दूसरा आर संपन्न dat में अत्याहार 
उत्पन्न हवेने वाले अपकर्षक dat द्वारा 
| संख्या को उत्तरोत्तर वढ.ाया जा रहा हे | 
प्रा म भाजन करना तथा ऑनवार्य 


d, अल्पाहार में शारीरिक अनुकूलन न हवने के 
बरावर ह्येता है | अपनी क्त को सुर्राक्षत 
करने के लिए अल्प पोषत ब्याक्त अनजाने 
जो qu करता है वह MART साधाररात: 
व्यावहारिक, सार्माजक अनुकूलन ह्येता है-- 
आधिक देर तक सोना, ऊंघना, आलस्य तथा 
अपनी आर से सोच-समझ कर काम न कर 
पाना aig अल्पाहार के पारणाम ह्येते हैं | 

विशेष पोषक तत्वों के अभाव से, nd. 
लता, असाध्य अक्षमता, सार्घातक रोग, जसे 
कर्वाश्आरकोर, did, decre (पैलाग्रा) d 
जाते हे आर TEX उन का कुचक्र चलता रहता 
है | इस को तोड.ने का प्रयत्न बाहर से ही हो 
सकता हैं | 

ये वाते आदमी की अपनी ओर से सोच: 
समझ कर काम करने की क्षमता को या तो 
नष्ट कर देती है या बहुत कम कर देती आर 
स्वयं बढ.ती जाती हैं | 

इस के संबंध मेः aatgaak का Tax 
उल्लेख करना आवङ्यक है | इस बात को 
माना जाने लगा है क 'पसनडोम'' (जस 
रोग में बहुत तरह के लक्षा साम्मीलत रहते 
है) का प्रकोप चाहे सव dat मो न हो, तो 
भी ऑवर्कासत क्षेत्रा मेः व्याप्त है | 

पश्चमी, मथ्य ait दक्षया AFH, 
पश्चमी uisum, भारत, 'हिन्दुचीन आर अन्य 
Veg देशों मे तथा मध्य एवं दाक्षराी 
अमोरका मे इस रोग से dieu लोग पाए 
गए हैं | 

अव इस रोग का विकास-क्रम स्पष्ट छोता 
जा रहा हे आर हम इस वात को जानते हैं क 
इस oe के लए मलाई होन द,ग्धचुणं 
1 से आदमी को बचाए रखता 
omain. Gurukul Kangri Collecti 


Haridwar 


है wk आधकांश दद्याओ' में तो इस रोग से 
लोगो को अच्छा भी कर देता d] 

इस का ऑन्तम निष्कर्ष यह निकला क 
स्वास्थ्य की समस्या वास्तव में [क्षा की 
कष-उत्पादन की आर आथिक समस्या है | 

इस qig के दो कारया ह्ये सकते हैं | एक 
आर खाद्टा-सामश्री खूब 'मलती है (वशेष कर 
स्वर्च्छाकूत आर वैज्ञानिक रीत से तैयार ER 
हुए शाक्त देनेवाले खाद्यान्न, आर दूसरी आर 
इरम-बचाने वाली मश्जीना के कारणा शारीरक 
इरम में शाक्त व्यय करने की आवश्यकता 
कम छोती जा रही है | 

आर्धानक अनुसंधानो से यह पता लगता 
है कि शारीरक इरम तो कम होता जाता d, 
पर उसी अनुपात से भूख कम नहीं होती iem 
मनुष्य आवश्यकता से आथिक माप्रा में खाना 
खा लेते हैं 'जस के परिणामस्वरूप वे मोटो 
हे जाते हैं | i 

यह बताया जा चुका d TH मुटापे का संबंध 

है प्रावस्था की डार्यावर्टाज (मधुमंह) से आर 
यकत रोग से आर आज कल इन्हीं दोनों का 
जोर WE वढ. गया हे | 

अर्त्याधक शर्रार-भार संभवत: हृदय आर 
रक्‍त नाड.या' के wat के काररा मृत्यु संख्या 
में वाहू करता हे | ये रोग पाश्चम के देशों 
में मृत्यु संख्या के व्यापक काररा हैं | 

मुटापें से शर्ल्याक्रया के विश्येषकर Sex भाग 
फि शर्ल्याक्या के खतरे संभवत: वढ. जाते 
हैं | 

मुटापे से रोगाः मेः gig तो होती ही है, इसके 
अतिरिक्त, इस मे कोइ संदेह नहीं कि मुटापा 
antics सुंदरता को वकत करता है आर इस के 
कारणा पीड.त cater कें अंगों मे जो wie 
वर्तन आ जाता है वह उन के fay, विशेषकर 
युर्वातयोः के tay, मानसक दःख का कारणा 
वन जाता हैं] 

पिछले कुछ वषो में, यह भी ज्ञात हुआ 
है क जैसे ated आहारो' की अल्प माप्रा 
की भात ही प्रोटीन युक्त आहारो कौ अल्प 
मात्रा के सेवन से भीषया पारणाम at है 
इसी प्रकार ak की रचना करने वाली चरबी 
का आधिक सेवन करना भी केवल शाक्तदायर्क 
आहारोः के उपयोग की अपेक्षा कहीं आधिक 
हानिकारक ह्यो सकता है | 

आर्धानक खोजो से पता चलता हुँ कि 
हूद्य-रांग से deb वाली मृत्यु का संबंध आधिक 
बसा के सेवन से पाइ्चम के समृद्ध देशों के 


, आहार मे इस का अनुपात बराबर बढ.ता जा 


रहा है | i 
उक्त तथ्योः से यह प्रतीत ह्येता हैं कि एक 
ओर at ofan के एक भाग के लोग मुखां i 
मर रहे हें आर अपयांप्त भोजन के व 
दः-खी है, आर दूसरी ओर दूसरे भाग के ल 
“खा-खा कर मांत zb बुला रहे हँ |” 


(शेष पृष्ठ १३ पर) | 
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—an. टी. वाल्डोन, एम. डी. 


डॉल ने अणुवीक्षण यंत्र की कांच की 
पटर्टा का अध्ययन कर के उस को 

रखते हुए क्टर से कहा, “आप इस वात को 
कभी नहीं जान सके कि आप के शर्रार के 
अन्दर ate, हैं |” 

“पर डाक्टर साहब,'' विक्टर ने कहा, “म॑ 
तो समझता था de जिस मनुष्य के शर्रार के 
अन्दर कीङे. रहते हैं, वह क्षुधातुर होता है आर 
उस के आमाद्यय में dier उठती है | मुझ मेँ 
तो as ऐसे emm नहीं 1” 

“यह सच बात है क आप में d लक्षणा 
नहीं d," डॉक्टर ने कहा, ''पर इस बात को 
भी याद thay क काड. के आर अन्य लक्षरा 
भी हेते हैं | आप उन लक्षणों के विषय मे 
कह रहे हैं जो उन लोगों में प्रकट dd हे 
।जन की आंत में काम रहते हें | वास्तव मे 
हम ऐसे cated बरले ही देखते हैं जन के 
पेट मेः चपट केचुवे होने के कारण बहूत 
भूख लगती ह्यो | 

fax ने डॉक्टर से कुछ-कुछ सहमत ह्येते हुए 
प्रश्‍न कया, “मुझे तो इस वात का बिलकुल 
ज्ञान नहीं था क मेरे अन्दर ate. हैं, लोकन 
आप को इस वात का पता केसे लगा ?'' 

डॉक्टर अपने अणुवीक्षरा यंत्र के समीप 
बैठ गया aft अपनी एनक को अपनी आंखो 
से उतार कर विक्टर को समझाने लगा | उस 
ने उस से कहा, “मांसपेशी का मटर-बराबर अंश 
जो मैः ने कुछ दन wed आप के शरार में 
से काटा था माँ उस का अध्ययन समाप्त कर 
चुका हूः | इस !चाकत्सा-पद्गीत के अनुसार 
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सूअर का मांस खाने से कोई att न समझने वाला कोइ eui 
जब रोग ग्रस्त सूअर का कच्चा या अध-पका मांस खाता हैं, तो मांस- 
पॉशियों में के xu तो पेट में जाकर पच जाते हैं, परन्तु अपने 
बच्चे उस cata के शरीर में छोड. जाते हैं / 


ONAN AAA A PP PPP PPP PRP PPP PPR ADP 


wh के शर्रार के किसी अंश को चेतनाहीन 
कर के wd wb मटर के बराबर मांस-पेशञ्नी का 
aa काट लिया जाता है | WWE रासा- 
र्यांनक घोल में इस को डाल कर अणुवीक्षण 
यंत्र सं इस का अध्ययन Tear जाता हँ | 
साधारणात: इस साधन से मांसपंञ्ी के तंतुआरं 
का अध्ययन किया जाना सम्भव है आर बडो. 
dd हुए कोषावृत्त कॉम का पता लगाया जा 
सकता है | 

“शरीर में eeu (टिर्कार्नोसस) है 
अथवा नहीं इस का ज्ञान संभवत: नहीं हो 
पाता satis यह एक बहुत ही नन्हा काडा 
होता हैं ऑर यह मानव शरीर मेर रोग ग्रस्त 
सूअर के मांस द्वारा प्रवेश करता हैँ | सूअर 
का मांस खाने वाले इसे कच्चे अथवा अध- 
कच्चा खा जाते हैं tore के कारणा कम मानव 
su में संक्रमरा फैला देते हैं ]'' 

यद्याप इस रोग का सर्वत्र व्यापक रूप है, 
fatacas इस का निदान करने में कोठनाई 
अनुभव करते हैं, puppe [विभिन्‍न रोगी उस के 
[वीभन्न लक्षणा बताते हैं आर तरह-तरह 
की शिकायतों किया करते हैं | टुकौनासस के 
लक्षया वातु रोग के लक्षणो' से मलते-जुलते 
हें satay इन दोनों के बीच अंतर दिखाना 
कॉठन ह्वे जाता है | Tibur के लक्षणा 


हैं मांस मे पीडा, आंखो आर मुंह मे सूजन, | 


ज्वर, treat आर छाती की मांसपोश्यार का 
कोमलता. तथा सूजन | प्राय: बहुव्यापक सदी 


अर्थात्‌ इन्फ्लूएंजा आर pem के लक्षणा | 


को भी गलती से कुछ डॉक्टर लोग 


के लक्षणा वता देते हैं, क्योकि इन मे समा- 
नता बहुत ह्येती है | 

सूअर का मांस खाने से कोइ ata न 
समझने वाला कोइ cater जव रोग ग्रस्त 
सुअर का कच्चा या अध-पका मांस खाता d, 
तो मांसपौशया में के काम तो पेट मे जाकर 
पच जाते हँ, परन्तु अपने वच्चे उस euim 
के शरीर मे छोड. जाते हैं | 

तीन-चार दिन के अन्दर जब ये बच्चे 
परांढावस्था को पहुंच जाते हैं तो नर आर 
मादा मेल खाते हैं | इस के बाद नर मर जाता | 
है | मादा आंत की दावाल को भेद कर अन्दर 
घुस जाती .हे आर सात [दिन के अन्दर-अन्दर | 
बच्चे दे देती dq ये नन्हे-नन्हे जीवाणु (जन 
की लम्बाई एक इंच का १/२५० वां भाग 
act हैँ) wa तथा लासका के द्वारा सारे शर्रर 
मे फैल जाते हैं | इन मे से वही जीवाणु | 
जीवत रहते हैं जो aie आर यंग की मांसः | 
daa मे vec जातें हैं | शेष के जीवाणु 
"xx द्वारा नष्ट कर दिये जाते हैं | महा: | 
प्राचीरा या अन्तंपटल (डॉयाफाम), ब 
पसली तथा eat की मांसपोञ्चयां इन 
वाणुओ को aftr, ग्रहणा कर लेने वाली 
है | इन्हीं मांसपोञ्चयोः के कोषों मेः 
णु घुस जाता है आर qub बहा रहता 

WISI मादा चार-पाच सप्ताह तक 
रहती है आर हजार से ज्यादा बच्चे 
है | वाद मे यह मर जाती 


कोषावृत्त काम तो पच जाते हैं, परन्तु 
अपने बच्चे छोड. जाते हैं | 


इस विषय मो एक वात ध्यान देने योग्य 
यह हैक जितनी आधक संख्या मे ये जीवाणु 
[किसी ब्यक्त के oum में प्रवेञ्च करते हैं, 
उतनी ही तीब्रता से रोग के लक्षणा प्रकट ह्येते 
हैं | याद एक ही वार मे आधकःसे-आधक 
कीड. सूअर के मांस के साथ पेट मे चले जाएं, 
तो इस से उत्पन्न रोग से पीड.त लोगों मे 
से अत्यंत गम्भीर car उत्पन्न ह्ये जाने के 
| कारा पांच प्रांत्यवत लोगों की मृत्यु ह्ये जाती 

| है, बँसे साधारणतः आदमी मरता नहीं | 
|? tet भी हजारों की संख्या W^ पाए जाने 
वाले ये नन्हे-नन्हे काडे. wel गड.वड. पैदा 
| wad हैं, यहां तक क मास्तष्क तथा de. 
| की tet को dad वाली |झलली तक मेः 
| पहाच कर इन के 1लए ऐसे लक्षणा उत्पन्न 
b करना असम्भव नहीं जो पॉलियोमीहीलीटस 
\ नामक रोग के लक्षणों से आभन्न नही ह्येते | 
ये आदमी के दिल आर thst मे प्रवेश कर 
के बहुत हानि पहचाते हैं tre का प्रभाव 

fz बहुत दिन तक रहता है | 

यद्यांप "desir मे महामरी जैसी 


` बच सकते | यह Pew जानए te ये जी- 
` वाणु आप के दुस्मन हैं | बहुत से ou 
रोगग्रस्त मनुष्य के रूमाल से ही रोग 
श्चकार बन गए हैं | इर्सालए चाहिए te 
"ped 3T अपना रुमाल ह्वे | १वञ्चेषकर 
के रूमाल को वच्चे व्यवहार मेः न 
Sa में नहीं लाना 
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E लोकत वे कठ 


ule. qavaia छोटा आंत में बढ.ते हैं | 


डरने की कोई वात नहीं, परन्तु सुस्वास्थ्य के 
fay इस से बचा रहना आवश्यक हैं, ऑर डरने 
वाली वात यही है क इस से स्वास्थ्य शिवगड. 
जाता है जो at बीमारियों at एक बीमारी है | 

इस से बचा केसे जाए ? तो इस का उत्तर 
यह हैं गक सूअर का मांस खाने से परहेज कया 
जाए | यह वात जरर है क याद मांस को 
अच्छी तरह पका-लया जाए, तो यह रोग 
trata ह्ये जाता है, परन्तु सूअर के शर्रर 
में आर भी एसे बहुत से रोग odd हैं जन 
से बचना चाहिए | 

मछली खाने से जो xix मे विष der 
हो जाता है, उस का पर्राक्षया करने वाले एक 
विशेषज्ञ ने बताया है कि प्रश्नांत wb मे 
प्रत्येक वर्ष कई लोगो के शरीर में इस प्रकार 
से वष the जाने की घटनाएं घटती रहती हैं 
जो लोग केवल पक्षत (फन) तथा aes 
(स्केल) वाली मछली खाते हैं, बे इस प्रकार 
के विष का शिकार बनने से बचे रहते हैं | 
इसमे कुछ अपवाद तो है, परन्तु जो लोग समुद्र 
मे मिलने वाले प्रत्येक खाने योग्य जीव को खा 


(पृष्ठ ५ का zur) 


साधन कां र सस्या कर के हम घर के लोगोः 
के बीच रोग से रोक सकते हैं | 

सर्दी को सदा गंभीर रोग समझना चाहिए 
quits बह सदा एसी स्थीतयां उत्पन्न करती 
हं जो आगे चल कर भयंकर रोगो: के [लिए 
राह तैयार करती है | इसीलए जब आप को 
सर्दी लगी हो तो तब आप को चारपाई' पर 
लेटा रहना चाहिए | अच्छे होने का यहाँ एक 
मात्रा साधन है | यह बात सच है fs दवाइयां 
के घाव के लए हैं; सर्द 
में बे असमथं हैं | गर्म जल 
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अन्त में शुकर-कर्तम मांसर्पोश्या' के aur 
मे घुस जाते हैं | 


जाते हैं, उन के me में 1कसी-कसी seq 
में विष dar हो जाता हैं आर प्राय: मृत्यु भी 
हो जाती हैं | म मानव चिकित्सक भी हू ऑर 
पशु-चौकत्सक भी, enc माँ ने देखा है कि 
अर्त्याधक अनुर्भात-संवंधी रांग (अलर्जी) के 
चिकित्सक अपने योगयोः को सुअर का मांस 
(कसी भी रूप मे क्‍यों न ह्यो), आर महा- 
Pare (एक प्रकार का केकड.) आद्‌ जीव खाने 
की सख्त मनाही करते हैं | क्यो? इसालए कि 
इस प्रकार के fiat मे कोइ ऐसी चीज ह्वती 
हे जो पाचंन-संस्थान में गड.वड, पैदा कर 
देती हैं | 

पशु-चाकत्सक जो पशुओं के मारे जाने 
से पहले उन की जांच-पड.ताल करते हैं और 
सूअर का मांस वेचने वाले इस वात की साक्षी 
देंगे कक wi सूअर के मांस की हड्डी से या 
इस मांस को काटने में प्रयोग at गई Ud 
से हाथ कट जाए, तो घाव जल्दी नहीं भरता | 


क्या यह सव ad यह tag करने के लिए : 


पर्याप्त नहीं ऐक सूअर का मांस रागोत्पादक 
हो सकता है ? 


है ie !व्यीत अर्त्याधक महत्वपूरा चि- 
1कत्सा समझी जाती है | ऐसी अवस्था म॑ फल 
का रस विशेषकर संतरा, नींबू, अंगूर आद की 
अत्यंत Terum? समझा जाता d utis wil 
करने वाला वामन uf" उन में रहता है | 
जिस व्याकत को wen लगी d उसे थांड. 
भोजन करना चाहिए ऑर भोजन भी ऐसा 
ह्ये जो आसानी से पच सके | परन्तु dt 

चिकित्सा d विस्तर w^ लेटा रहना d PE एसा 
कर के आप अपने पारवार तथा मित्री 

cem से सुर्राक्षत wat आर अपने आ 


idwar 


गंभीर स्थीतयोएं मोर पढने से बचाए रहेंगे | & 
N Es १९ (3 p 
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संधिप्रदाह 


ई. पोद्येल्सर्का, एम.डी. 


———————— 


इस का अर्थ है शर्रार के जोड़ मे' पीडी, सूजन ऑद | सोंध- 


प्रदाह, decur at बीमार है | 


sU ज सोध-प्रदाह एक सर्वसाधाररा रांग 

a भया हैं | प्राचीन-काल में इस 
को वात रोग कहते थे | आज भी इन दाना 
शब्दो का अदल-वदल कर व्यवहार होता है | चाहे 
इस रोग का ae भी नाम क्‍यों न ह्ये, असल 
में इस का अर्थ है zm के जोड. मो पीडा, 
सूजन आद साथ-प्रदाह, हीङडयो' की बीमारी 
हे | इस वजह से हम इस वात को जानते हैं क 


के राक्षत मृत-शर्रारोः के अध्ययन करने से यह 
प्रकट होता d क trex देश मो फिरॉन राजा 
,के समय यह रोग साधाररा रूप से ह्येता था | 
सौधःप्रदाह रोग के क॑ कारणा समझे जाते 
हैं | दो प्रकार के पुराने तथा असंक्रामक uiu. 
प्रदाह रोग ह्येते हैं, वाहीतक सोध-प्रदाह आर 
att qig साथ-प्रदाह | 
मुख्यत: Metre संध-प्रदाह रोग स्त्रियां 
को अपना शिकार वना लेता है | बीस से लेकर 
| चालीस वर्ष के बीच की माहलाएं जो दुबली- 
| परतली छोती हैं तथा जिन की होडड्यो के 
आकार-प्रकार छठ ह्येते हे एवं जिन के स्नायु 
संस्थान वञ्चवत्ती dd हँ उन्हीं को यह रोग 
आधिक dar है | यह हासात्मक सोथ-प्रदाह 
है | इस से समस्त हीड्डयां-संस्थान के तत्वो 
का, मांसपोञ्चयोर की क्षीणता तथा,त्वचा, बाल 
एवं अंगालयोः का हास ह्येता है । धीरे-धीरे, 
अंत मेः गल कर जोड, का पूर्णत: विनाश हो 
' जाता है | इस प्रकार के साँध-प्रदाह रोग से 
के सभी अंग कभी-न-कभी प्रर्भावत dii 
^t p I D tp 
क्षीणता (बाहीतक) सोध-प्रदाह रोग 
पारिवारिक दुबंलताएं पाई we हैं 


यह एक बहुत पुराना रोग है | प्राचीन 1रमाङ्रयो' | 


= ्््ा याया 


* 


ताओ के शिकार वनते हैं | उन mom तने 
रहने का वजह से स्नायु संस्थान साक्रय रहते 
हैँ | एसी feta होने के कारणा वे सदी-जुकाम 
से पीडि.त रहते हें तथा उन के हाथ मेः ताप- 
मान कम रहता है | आधक सर्दी के कारणा 
जलवायु का प्रभाव उन पर पड.ता है | वे ज्ञीघः 
थक जाते हैं | उन के उठने-बैठने, चलने-फरन 
का ढंग अनुचित होता है ais उन 
की aradtgar हल्की ह्वेती है | उन मे अवरो- 
धन शाक्त का स्तर बहुत निम्न रहता है | 

एसे लोगों के ऊपर जब संक्रमा, 
अपर्याप्त खाद्यान्न तथा घर की बिगड़. हाइ 
स्थात का वोझ आता है तब उन्हें dia- 
प्रदाह रंग से Gated छेने की संभावनाएं बढ. 
जाती है | शरीर का staat व्यवहार नहीं करने 
से उस में दुर्बलता आ जाती हैं; पर्याप्त 
भोजन के अभाव के कारणा उन की 
थल क्ले जाती है, वे सदा रोग के संक्रमणा 
का शिकार बने रहते हैं | 

ऑतर्वदर-साथ-प्रदाह रोग आधकतर. पचास 

mas आयुवाले पुरुषों को ह्येता 

है | जिन का at वड, तथा Ge 
भार आथक रहता है उन्हीं ब्याक्तयोर को इस 
रोग से ग्रासत होने की संभावनाएं आधक 
रहती है | यह बुढ.पे के हास की !दञ्चा में 
पहांचाता है | सतत्‌ कार्यरत रहने के mam के 


काररा Sx के जो. अंग क्षतिग्रस्त ह्ये गए ह्यो, | 


उन्हीं में यह रोग उत्पन्न ह्येता है. । | 
ataqiguia-wee ante तहस. 
से संबंधित रहता है | यह ates att 


रिक्त आर कई प्रकार dd हैं पजन के कारणा 
विषाणु हैं | जिस मनुष्य at साध-प्रदाह की | 
प्रवात रहती हे वह कसी जीवाणु के द्वारा साधा. 
रया रूप से संक्रमरा ह्ये जाएगा आर तब उस 
बाद उस के शर्रार के जोड) मे उस का प्रभाव 
am | कई प्रकार के साध-प्रदाह ह्येते हैं wd 
सूजाक, सॉध-प्रदाह जो सूजाक येग से संबंध 
रखता है; इवास संबंधी सोंध-प्रदाह न्यूमो- 
निया रोग से संवंध रखता है; ॥सर्फालस 
(उपदा) daye इत्याद तरह-तरह के 
अन्य रोग ह्येते हे | ये रोग बहत 
ad है, जिन af विश्लेष रूप से 
करने की आवड्यकता ह्येती है | 


संधि-प्रदाह की चिकित्सा कुछ पेचीली 
है | पीड. को दूर करने के tater डॉक्टर: 
वैद्या तरह-तरह की आर्षाधयां बताते हैं 
मे प्रदाह को रोकने वाली आंध लगानी ल 
प्रद ह्नती है । मालिश करना, जलः 
करना, उष्ण-पचाकत्सा तथा सूयंरीकरया 
लाभप्रद समझें जाते हँ । प्रत्येकः 
अपनी-अपनी समस्या रहती 


चिकित्सा करनी चाहिए] | 
Wes at यह मत हैं ' 
[चाकत्सा के [लए भोजन 
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२. प्रत्येक भोजन के समय केवल एक 
प्रकार के भोजन पदार्थ का उपयोग करना चाहिए 


- (प्रोटीन, वसा अथवा काबोहाइड>ट) | 


३. भोजन के ऐसड-आधार संतुलन में 
र्पाखर्तन करना चाहिए | 

७. रोनी के ऐसे भोजन पदाथे को 1नरा- 
करणा करना चाहिए 'जस से वह सहज 
ही मे आभभूत हो.जाता है | 

५. थोड़ा प्रोटीनयुक्त भोजन खाना 


' चाहिए | 


६. कँलोरी की मात्रा कम करनी चाहिए । 

७. कावॉहाइङेट भोजन भी थोड. du 
चाहिए | 

१. trea एसड-फल तथा शाक-भाजी के 
पनराकररा के वषय में चर्चा की गई है वह 
कल्पना मात्र हे | संतरा, टमाटर, नींबू इत्याद 
साधारणात: एसड फल कहलाते हैं | इन फलों 
में. जैव yas रहता है-साईटूक एसिड 
(नर्म्यावक अम्ल) तथा मालक एीसड (उत्को- 
लक अम्ल) | ये दोनो ऐसड सहज eb शरीर 
में भस्म d जाते हैं | इन फलों मे आधार- 
तत्वों के साथ उकत दो एसड आधक अंश 
क्षारीय Tren के रूप में रक्‍त में साचत 
रहते है | असल में ये wet ante भोजन 
कहलाते हैं | वे जीवती ''सी'' के विशेष साधन 
सांत ह॑ आर भोजन में इस का होना आत 
आवश्यक है | 


सोध-प्राह पचास से ates 


२. एक ही प्रकार का भाजन-तत्व होना 
जैसा, वसा, प्रोटीन, अथवा diese, 
हानिकारक समझा जाता d | मानव-संरचना 
$माङ्रत भोजन को सहज से पारपाचन कर 
सकती 2) अतः सोंथ-प्रदाह ग्रस्त को भोजन 
की वावधता लाभान्वित हवेने से न R | 


३. किसी-कसी catet मे एसड की 
आंधकता की प्रवृत्ति रहती है इ्सालए एसे diu. 
प्रदाह रोगी को 1वाश्चष्ट भोजन दिया जाता है | 
साध-प्रदाह रोगी मे इस अम्ल संस्थान को 
एक पर्रा-गल्प माना जाता है | ws 
संतुलित तथा पर्याप्त भोजन कसी प्रकार 
ज्ञरीर के एसड-आधार को नहीं विगाड.ता हैं | 


७. यह सच वात है कक कितने ही व्यक्तियों 
को कसी भोजन वस्तु से आभभूत होना पड.ता 
है । किसी-कसी को कोई-को्ई भोजन वस्तु के 
प्रीत राच नहीं रहती हे nr को खा कर 
कोइ-कोइ Wawe के Tem बनते हैं | 
त्वचा-पर्राक्षा ERI AGT भोजन का पता 
लगाया जा कर ऐसे भोजन पदार्था' का निरा- 
कररा किया जा सकता हैं | 


८. wiw-we के रोगी को एसा भाजन 
देना अर्नाचत है जिस मे कम प्रोर्टान 
रहता है | वास्तव मे उन्हें प्रचुर मात्रा 
मेः प्रोर्टानयुक्त भोजन (दिया जाता हैं जां इस 
रोग की रक्तक्षीयाता की अवस्था को रोकता है | 


_ भार बंधक हा ह 


m ६. कितने लोगों का यह विश्वास हे ऐक 
सध-प्रदाह को व्यर्वास्थत करने के tay कम 
Ae] युक्‍त भोजन पदार्थ खाना चाहिए | 
यह उन के लिए ae हो सकता है जन का 
zum ates है, लोकन जो दुबले-पतले 
हैं तथा पर्याप्त भोजन का अभाव है उन के 
लए केलोर्र का हलेना हानिकारक है | 

v. सोंध-प्रदाह रांग में कावोंहाइडीट का 
प्रीतवंध लगाना आत लोक प्रय समझा जाता 
है | लोकन इस राग के संबंध मे इस भोजन 
का मूलांकन विवादग्रस्त है | 

वात्‌ रोग का रूप बदलता रहता है | अत: 
उस के अनुकूल भाजन में भी परिवर्तन करना 
आवश्यक ह्येता है | वात ज्वर सोथ-प्रदाह का 
आरराम्भक रूप dq इस रोगका आरम्भक अव. 
स्था मे भाजन वहात महत्त्वपूर्ण समझा जाता 
है | जब ताप चढ. जाता है तव रोगी के शरीर से 
अर्त्याधक पसीना नकलता है | ऐसी अवस्था 
मे आथिक जल पीना चाहिए | दूध और तरह. 
तरह के फल तथा झ्ञाक-भाजी का रस इत्याद 
भी लाभप्रद समझे जाते हैं | 

वात रोग में रोगी की भूख कम ह्ये जाती है। 
अतः उस का भूख को जाग्रत करने के लिए 
tis पदार्थं को आकर्षक बनाना चाहिए | 
इस वात को ध्यान देना चाहिए क उस के पाचन 
संस्थान में दवाव न पडो. | भोजन न केवल 
क्षुधावर्धक वाल्क पाचक भी होना चाहिए | 


आयुवाले उन पुरुषा को ह्येता हे जन का रीर बड. आर शर्रार- 


C-O. In Publi Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar oe 
— स्वास्थ्य आर जीवन, 
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फछपाई न जाए | मिरगी-रोग से पीड.त cater 
की संतान को यह रांग लग ता सकता है, परन्तु ; 
* एसा वहात कम होता है, ४० बच्चों में से खींचो ...रोको ...खींचो ... रोको --रस्साकशी 
एक को रोग लग सकता हैं | के खेल में जो दल अपनी सामूहिक शक्ति को 


मरगी-रोग के उपचार ऐं तो वड. 
E Um T3 जळ अधिक अच्छी रीति से प्रयोग में लाता है वही जीत 
अब आवश्यकता इस वात at हैक लोग इस जाता है। इस खेल में सुसंगठन के अलावा शक्ति 
के विषय में आधर्काधक जानकार प्राप्त करें, . X e ; 
इस से सर्म्वान्धत aeat को जाने आर प्रत्येक THAME ARTET al Apa | 
बात को भली भात समझने का प्रयत्न करें | J 
अभी भी लोगों ने इस रोग के विषय मो 
गलत धारराए' वना रकखी हैं--सोचते हैं क और दम भी चाहिए। शक्ति और दम बढ़ाने 
यह उन्माद का ही एक रूप हैं आर चक रोगी के लिए खिलाड़ी लोग हररोज ग्लूकोविटा इस्तेमाल 
को दारे आते रहते हैं, satay उस का इधर करते हैं। ध्यान देने योग्य बात यह है 
उधर घूमना-फरना खतरनाक है | जव लोगों 
at इस रांग के विषय में ठाकठीक वाते मालूम 
a जाएंगी, at उन के विचार बदल जाएंगे, विशेष रूप से सक्रिय होते हैं तो आपके 
भ्रामक धारणाओं का अंत ह्ये जाएगा, आर शरीर को रक्त-शक्कर की जरूरत पड़ती हे और 
लोग एसे रोगियों से सामान्य व्यवहार करेंगे | ग्लूकोविटा वही प्रदान करता है। 


* 
D 
अतः अज्ञानता का दूर होना AGT आवड्यक 


कि काम करते समय या खेलते समय जब आप 


है| * * * 


ग्लूकोविटा को आप चाय, कॉफ़ी, 
दूध या ठण्डे पेय में ले सकते हैं। एक प्याळे 
(पृष्ठ का uia) या गिलासभर पेय में एक से तीन 

चाय के चम्मचभर ग्लूकोविटा डालिए 

यह आसानी से घुल-मिल जाता है। 


इन दोनो आतश्य अवस्थाओं को ।नयं- 
iat करने के लए यह आवश्यक d जाता है 
कि पृष्टिकारक खाद्यान्न, पोषण संबंधी Tar 
तथा पोषया संबंधी योजना आद्‌ की सम- 
erat को लोग भी समझो आर सरकारें भी 
समझो | 

यह आद्या व्यक्त की जा रही है क आथिक 
क्षेत्र मे इस समस्या को हल करने का साधन 
Taare जाएगा isnt से बचत क्षेत्रों से आर 
आधिक खा कर मरती os जनसंख्या वाले 
ast से खाद्यान्न उन क्षेत्रों को पहुंचाया 
जाए जहां उस की कमी है | 


= नुसंखा 

साहस, आशा, विइवास, सहा- 
नुभूति और प्रेम के द्वारा स्वा- 
eq सें उन्नति होती हे श्रोर 
आयु बढ़ती है । संतुष्ट मन और 
प्रफुल्ल चित्त, शरोर को स्वास्थ्य 
और श्रात्मा को बल प्रदान करने 
वाले हे । प्रसन्न हृदय श्रोषधि का 
काम करता है । 


-- श्रीमती ई. जी. व्हाइट 
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उसने मुझे क्या बताया 


जे. टूल 


“बहुत से नवयुवक भीड. के पीछे लग कर ठाक मार्ग से भटक जाते 
हैं आर बे अपने वपथ गामी ad का कारणा यह बताते हैं कि सभी 
इस प्रकार करते हैं इसालए हम भी उन का अनुसरया करना चाहते हैं |” 


ANANSI SSN 


उः वर्षे टीम Ted से पराजित नही हई 
थी | संवाददाता की हौसयत से मेँ एक 
१बजय-भाोज मे साम्मालत था | 
ge: से टीम के सदस्य प्रशक्षा के 
$जन taut का पालन करते आ रहे थे उन्हें 
तोड.ने का समय आ गया था | 
'लाल-मुंह वाला Te ष्य टीम के कप्तान के 
समीप पहाचा | उस न॑ कहा, “टीम के 'निर्धा- 
प्रत कीठन नियमों को लड.के जो पालन 
करते आ रहे है उन्हें आज भूल जाना पडे.गा | 
मद्यपान कर के आज Wat को हषोल्लास 
| i साम्मालत होना wem |" 
उस ने एक tree को सामने निकाल कर 
tad हुए उक्त वाक्य की VSCEND करते 
Eu कहा, "हषॉल्लास में सार्म्मालत होना 
Wem | सीमा से बाहर जाने का यह समय 
P 
सुभग मुखार्कात नवयुवक कप्तान ने अपने 
` fax को 'हलाया | विनम्र भाव तथा ET- 
पुर्वक उस ने कहा, “मेँ इस में साम्मीलत 
नहीं ह्ले सकता ह | मै इस के "बना ही ।विजयो- 


CNIS CCEPIT NS n - 


बताया, “aed से नवयुवक भीड. के पीछे लग 
कर ठीक मार्ग से भटक जाते हैं आर वे अपने 
waa गामी होने का कारणा यह बताते हैं कि 
सभी इस प्रकार करते हैँ इसीलए हम भी 
उन का अनुसररा करना चाहते हैं |” 

असूल मे बात एसी नहीं है | que 
का पीछा नहीं करते हैं | असंख्य नवयुवक 
बुरे काम करने से वचने at eur करते हैं | 
याद कोई दुल अनुचित काम माँ हाथ 
डालता हैं तो वे उस को छोड. कर दूसरे दुल 
में मिल जाते हैं | 

फेडरल ब्यूरो के आभिकर्ता ने वात बढ.ते 
हुए मुझ से कहा, “एक भीड. जो बुराई 
के पथ पर आगे बढ़. जा रही हो उस का पीछा 
कर के HS, नवयुवक wr wie. cated लोक- 
प्रय नहीं हो सकता है आर न सुख प्राप्त कर 
सकता हँ | मेरे पास इस वात को tag करने 
के हजारों उदाहररा हैं | अगर किसी को ख्यात 
प्राप्त करने की आभलाषा d तो उसे बुराई 
के पथ पर जाने वाले दल से विमुख रहना 
चाहिए | aig He यह कह कर क सभी इस 
काम को करते हैं बुराई! का अनुसररा करे तो 
किसी हालत से वह काम को करके सुखी नहीं 
रह सकता हँ | 

“aut weet की वात है te me तत्ववेत्ता 
ने मानव जाति को तीन भागों में tanaq 
किया निष्कपट लोग जा सदा अच्छे काम' 


an द pm d H हैं आर उसे पूरा करने 
खिलाड. की = ते हैं; दुष्ट लोग जो gee 
oe Gg पर E 


करते हें: पर उसे कए बना 

तीसरा sth के वे मुर्ख 
बयार वहे व॑सा करने लगते 
पर जो वातावरण मन 


AW 


के Tem तत्पर रहते हैं | 

“उस तत्ववेत्ता ने कहा कक तीसरी ररेणी के 
लोग अर्नाचत काम करने की अपेक्षा उीचत 
काम करते हैं लोकन अगर जनता के बीच उस 
काम को करने की चाल न d तो वे उसे 
करने से हिचाकचाते हैं | ऐसे लोग कायर 
ad हैं | 

“tore ae aut की वात है क मुझे बेस- 
वॉल खेल की एक टीम के विषय मे रिपोट देने 
का काम साँपा गया था | वह टाम खेल में 
साम्मालत होने योग्य वलकुल न थी | उस 
टीम के 'खलाड.यो' ने खेल के नियमों के 
[विषय में उपहास fear | मैने उन खिला: 
teat मे से ककितनों को यह कहते सुना क, 
"up को भी भंग करते हैं तो हम क्यों 
उन का पालन करे | 

"su टीम के कीतपय Tene] उन्हें P 
wat को तोड.ने में आनंद प्राप्त करते 
कर उन का पीछा न कर के उन से अलग 
day और नियम अनुसार यथा अक्त खेलने 
लग गए | आज उन चार Tener को सभी 
बड़े, web मे साम्मीलत करते हैं क्योकि 
उन्होंने "नियमों का पालन करने की is 
प्राप्त की | भीड. का पीछा करने वालों में से 
केवल एक को बडे. खेलों मे" सॉरम्मालत हेने 


का सांभाग्य प्राप्त हुआ, लाकन कुछ दिनों, : 


के बाद वह भी पदच्युत ह्ये गया | | cee 
जानता हू शक उन चार web ने जिन्होंने 
भीड. की गलत राह पर चलने से इनक 
कर दिया था अपनी ख्यात सुरक्षित रखी | 


वास्तव मेः उन का यड सर्वत्र फल गया हक s 
तक कि उस भीड. के लॉग भी उन की E 


करने लगे, twa के दल d उचने 
साह {या |” 


~ अल 


Past ares nich oh oe 


=) mM eon या ST oN MN ee 


बच्चों के fay 


शक 


(आरव. आर. sheet का एक कहानी का teat रूपान्तर) --एम. टॉमस, एम. ए., बी.टी. 


प्राण हक्का-वक्का ह्वे कर जागंदर का मुंह देखता का देखता रह गया | 


& कक्षा मे वेचे इस ढंग से लगी हुई 

[क कमरे के वीचो-वीच रास्ता छटा 
हुआ था | इस कक्षा मे लड.के भी थे ऑर 
लड.कयां भी | इस आर र्जागंद्र dob थी 
¢ आर उस ओर प्राण | जागंदर ने cene 
से देखा क आखर प्राण कर क्या रहा है | वात 


i 
४ 


यह थी Te वह वड. देर से चुप्पी साधे dar 
था | परन्तु प्राण आर चुप्पी साधे, यह तो 
अनोखी वात थी | जागंदर का कृतूहल वढ. | 
बात भी स्वार्भावक थी, salts कक्षा में wig 
ae वातूनी था, वह था प्राण | बातें क्या 
करता था, एक झड. लगा देता था | यही 
कारणा था कि उस का चुप्पी से संदेह dd 
लगता था क कहीं तबीयत तो खराव नहीं | 
इस समय वह न केवल चुप-चाप हाँ था, hem 
कुछ देर से ¶हला-ङुला तक न था | APEX 
का कुतूहल स्वाभाविक था | 

प्राण को !नत-नईः झरारतें सूझती थीं | 
वह जिस लड.की को देखता, उसी को सताए 
[वना न छोड.ता; परन्तु पर्राक्षा ddl, तो अंक 
उस के बाढ.या आते | इस से Tue को 
भी बड़. आइचर्य ह्वेता आर वात थी भी रहस्य- 
पूणं | 

Hex तो प्राय: प्राण की शरारतोरं का 
शकार बनी रहती थी क्योंकि उस की आर 
प्राण की बेचो के बीच ज्यादा फासला न 
; था | र्जागंद्र प्राण से घबराती रहती थी | 
| aq जाने घड! भर में क्‍या कर do | 
| wk समय तो बात ही दूसरा थी | यद्याप 
` जागंदर at पांचवीं आर vet कक्षाओं के वीच 
| at वाली Tess की प्रत्यागता के Tem 
बहुत से शब्द याद करने थे, तथाप वह 
प्राण की ओर देखे वना न रह सकी | 

इतने मेः उसे छींक आती हुइ' महसूस ES | 
उस ने रूमाल निकालने के लए जल्दी मों 
जो अपने डेस्क का ढकना उठाया, तो छींक-वींक 
तो गई भूल आर जोर से चीख उठी, आर 
डेस्क का ठकना धाड. से छोड. कर दरवाजे 
ओर भागी | बस अब क्या था, कक्षा में 


पर हाथ रखने पर भी चीखें नकली जाती 
थीं | शिक्षिका ने बच्चों को चुप कराने के 
लए अपनी मेज at खटखटाया | प्राण चुप. 
चाप dat ब्द याद कर रहा था | इस समय 
कतना भोला लग रहा था ! 

र्जागंद्र के Ses मे बड़ा, फूला-फूला-सा 
मेंढक dar था | हुआ यह क यह मेंढक लड.कों 
को wei छुटूटी में बाहर खेल के मंदान कें 
किनारे wer मिल गया sr] प्राण ने जो 
देखा, तो तुरन्त उस पर अपना कब्जा जमा 
लिया | उसे र्जागंद्र को सताने की सूझी | 
जव रक्षका ने पूछ-ताछ की तो प्राण ने 
तुरन्त अपनी शरारत मान ली | प्राण था सच: 
बोलने-वाला लड.का आर कभी कोइ बुरी बात 
न करता था | उस ने साफ-साफ बता दिया कि 
मेँ ने तो केवल मजाक कया था | !ञ्चाक्षका 
ने उस से मेंढक बाहर ले जाने को कहा | 
जागंदर डरती-डरती अन्दर आइ; प्राण मेंढक 
बाहर ले गया, तो उस के जान:मे-जान आइ: | 

अगले दिन एक आर नया गुल खिला | 
सरला जो नया दुपट्टा ओढ. ax आई थी 
प्राण के आगे वाली बेच पर dat हुई थी | 
लडकियों की “ata” ऑर “वाह-वाह' सुन 
कर प्राण को भी शरारत सूझी | परन्तु अवसर 
न मिला | 

दोपहर की oeet हुई, तो बच्चे बाहर 
[निकले | सरलां खड. ह्ये कर अपना दुपट्टा 
संभालने लगी | प्राण को अवसर मल गया | 
उस ने पुरती से लटका हुआ छोर पकड. कर 
जो झटका मारा, तो सरला के हाथ से दुपट्टा 


छट गया ! प्राण ने दुपट्टा अपनी पतलून ` 


की जेव में ठस लिया | Beet समाप्त dd 
पर बच्चे कक्षा मेः गए ता क्या देखते हैं क 
प्राण अपने गले मे दुपट्टा डाले आराम से 
बैठा. है ! “क्या वात है, भइ प्राण,” लड.के 


fae, “बिलकुल eat लगता हैं, | 


लडकी lU ee 
बुधवार को फिर प्राण ने जागंद्र. को ९ 

करने की साची | वह दिखाने 

की मेज 
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उड. दिया, आर सब को दिखा कर दोनो 
चीजें अपने डोस्क में रखलीं | दोपहर को 
छटर्टा हुई, ता जागंदर को अपनी चीजे चली 
जाने पर वड. क्रोध आया, वह WERT भन्नाई 
पर यहाँ तो प्राण at भाता था, इसी मेरे तो 
उसे मजा आता था | वह जितना ज्यादा गुस्सा _ 
दिखाती थी, उतना ही आधिक प्राण उसे साता ! 
था | अगले दून र्जागन्द्र क्या देखती है कि 
दोना चीजें डेस्क मेः ऐसे रक्खी & मानों 
कुछ हुआ ही न था| 

fuse! रात र्जागंद्र ने बड. मेहनत से 
अमर्राका का मान-चश्र खींचा था । वह आज 
कक्षा मो लाई थी आर बड़, प्रसन्न दिखाई 
पड.ती थी | उसे भूगोल के घंटो के आने at 
प्रतीक्षा थी क कब आए, आर कव मे वासंती | 
बहन जी at अपना नक्शा [दिखाऊ | उसे 
पूर्णा आशा थी Te बहुत अच्छो अंक मिलेंगे | 

मालूम नहीं कन सा जादू था क जागदर 
के मन की बात प्राण को पता चल गई | 
भूगोल के घंटो से ag दस मिनट पहले 
र्जागन्द्र अलमारा मो कुछ पुस्तके रखने 
उठा, तो प्राणा की बन आई | उस नें 
कर Ute के डेस्क. मे से उस का 
उडा लिया | वह चाहता था क इस मजाक 
दूसरे भी शरीक d^ नहीं तो कुछ 


सरला आर आनंद का ध्यान अपनी ओर 
कीषत किया आर Tec उन्हें नवञ्चा 
हुए थीमे से वोला--''कुछ बुरा 
जब शिक्षिका ने भूगोल के घंठे मे 
मांगे, तो जागंद्र ने अपना डेस्क & 


TSE - मोहलाभा के लिए 
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माता-पिता, अपने परिवार पर 
अनुशासन IFA 


--डी.इ. रेबोक 


mat, आप लोगों का यह apud d कि आप के बच्चे सदा 
अच्छा data में रहें | यह आप के लए सारे दिन का काम है; दूसयो 
के कंधों पर इस बोझ को न डालए | 


- WT जकल के नवयुवको की आचररा- 
हीनता ने एक भारी समस्या उप- 
स्थत कर दी d p आप का घर आर आप के 
बच्चे समस्या उर्पास्थत कर सकते हैं | आच- 
रणाहीनता जात-पात, रंग-रूप, धम॑-अर्थम, 
राष्टीयता, समाज अथवा आथिक Tet का 
भेद-भाव नहीं रखती है | 
: एक समय था जब हम आचरयारहीनता के 
करयोः को कातपय जातियों, राह के दूसरा 
: ओर रहने वाले लोगों में, साभाग्यहीन लोगो 
के बीच, अल्प पोषत तथा गृहहीन लोगों के 
बीच मेर God थे लोकन समय बदल गया 
है; काल ने हम लोगों को 1दुखलाया है क 
हम सब वगो के oen को, राह के दोनो. ओर, 
प्रत्येक गृह तथा एक दसरे को देखे | 
सारांश यह क समस्या अन्य प्रभावों आर 
am की अपेक्षा गृह अनुज्ञासनहीनता d 
आथिक संर्वाधत हैं | अत: इस समस्या को 
हल करने के लए प्रयत्न बच्चों से आरम्भ 
न कर के गृह आर माता पता से शुर करें | 
इस समस्या को हल करने की एसी वीथ 
का अनुसरणा करने का कारणा यह d 'क दो 
समाज-विश्येपज्ञों, डॉक्टर इलनोर आर शेलद्येन 
ey ने, पांच साँ 'आचरयाहीनताओः तथा 
1 उन के पारारो' का act सर्तकता से अध्ययन 
किया | साथ-साथ पांच at इन के Rud 
TAR तथा उन के पारवारो' का भी अध्य- 
यन किया | उन्होंने ट्स वर्ष से आधक समय 
तक दोनोः [स्थितया' का अध्ययन कया | 
उनके अनुसंधाना के पॉरणामस्वरप लड.के- 
(कया क॑ प्रात हमारे प्रयासों को एक c 
आर ले जाना प्रड. | उन के अध्ययन 
पारणामाः को ध्यान से अनुसरसा करते हुए 
।'घर मे उन तथ्याः का मूल्यांकन कीजए। 
' मे से चार लड.को ने यह वताया 


अपने समय को कल्ले, am क्राम 
कैसे Tama 


M 


ati 


१. कया आप स्वयं अपने बच्चों के मित्रो 
को जानते हैं ? 

२. क्या आप के teat के मित्र आप at 
उर्पास्थात में घर में आते 'हिर्चाकचाते तो 
नहीं ? 

३. क्या आप जानते हैं कक आप के बच्चे 
घर्‌ से बाहर wd रहते हैं ? क्या आप उन के 
दःख मो मदद पहुंचा सकते हैं ? 

४. क्या वच्चो पर अनुञ्ासन रखने 7 
आप ear (माता-ीपता) सहयोग देते हैं या 
केबल dat माता के tat पर ही इस का 
भार रहता है ? 

अच्छे मित्रो के साथ बच्चा अच्छा बनता है, 
पर बुर्रा संगीत से आचरणहानता को प्रोत्सा- 
हन मिलता है | इस तथ्य की विशेषता को 
समझ कर माता-पिता अपने बच्चों के fast 
से cater राप से भली-भात जानकार्रा 
we आर अच्छ fast को चुनने में अपने 
बच्चो की मदद करें | यह वहत वड. दायित्व 


] 

Ge ही बच्चे बड़. ह्ये कर दूसरे बच्चों 
से wed लगते हैं उसी समय से उन की 
संगीत के चुनने में मदद करने का माता- 
[पिता का दायित्व आरम्भ ह्ये जाता है | बच्चे 
जन के साथ खेलते-कूदते हैं उन्ही की चाल- 
ढाल, वोल-चाल और आदतों को सीखने लगते 
हैं | चाहे वे अच्छी हों, चाहे बुरी, उन का 
प्रभाव उन के मन पर we. बना नहीं रहता | 

अपनी तथा बच्चे की भलाई' के विचार 
से गुणी तथा अच्छे आचररा वाले बच्चों 
को अपने बच्चों के साथ खेलने के लए 
बुलाइये | आप भी उन के साथ-साथ खौलए- 


-कांदए आर उन को अपनी आंखों से दूर न 


रहने aiu | 

“भजन संहिता” का लेखक हम लोगों 
at पापया के मार्ग मे खड. रहने और अध. 
faut अथवा दुष्ट की सलाहानुकूल चलने 
का [निषेध करता है | अत: माता-पिता, आप 
लोगों का यह दायत्व है te आप के बच्चे 
अर्च्छा सगात मेः रहें | यह आप के fem 
tex 2 TÉ दूसरोः के कंधों पर इस 


उक्त बाता से यह प्रश्‍न उठता है क आप के 
बच्चा को कह्यं रहना चाहिए | वाल्यावस्था से 
यह सखाना चाहिए Te बच्चे उसी स्थान 
में रहें d wt के लिए कहा जाए या उसी 
स्थान को जाएं web उन्हें जाने की अनुर्मात दा 
जाय आर नियत समय पर घर वापस ab 
आएं | यह सव Tar पर नर्भर होता, है, आर 
यहाँ 1ञचक्षा आगे चल कर जीवन मे आदत वन 
जाती हैं | जितने अच्छे आदमी हें उन का 
सारा जीवन इसी प्रकार अनुर्शासत ह्येता है | 
कॉलेज के 1प्रौसपल, ।र्चाकत्सक, पुलिस आर 
राष्टाध्यक्ष इत्याद सभी पर ऊपर की वात 
लाग्‌ होती हें | 

सभी वाता तथा कामों में माता-पिता का 
एक दूसरे का हाथ बंटाना होता है | माता-पिता 
होने का मतलव हैं एक व्यवसाय का भारी-वोझ 
अपने काथो पर लेना | यह दिन के चांबीस 
घंटो, सप्ताह के सात दिन आर at के 
तीन सां पँसठ Ted का काम हैं | माता पिता 
जो अपने दायित्व के काम को सच्चाई के 
साथ उरमपूर्वक ऑर परमात्मा की सहायता 
से निभाते हैं वे एसी संतान-संर्तात से पुर- 
ष्क्‌त होंगे जो उनके "लए तथा अपनी संस्था 
एबं परमात्मा के लिए प्रतिष्ठा स्वरूप ठहरेगे | 

ऊपर की वातो के ।सलासले मे as प्रश्‍न 
उठते हैं "जन का उत्तर सच्चाई के साथ ठाक 
ठाक देना आवश्यक है | 

१. क्या आप अपने बच्चों की गार्तार्वाध, 
मनोरंजन तथा प्रिय कार्यो को प्रोत्साहन देने 
मे aise एवं सजीव रहते हैं ? क्या आप उन 
के दनक कार्य-क्रम की योजना बनाने मे सहा- 
यता पह, चाते हैं | क्या आपने अपने घर के पीछे 
की ओर खेलने के "लए कुछ जगह cnl है जह 
तरह-तरह के खेलने के सामान ह्ये ? क्या आप 
के db ऐसा कमरा है जहां वच्चोः के {प्रय 
कार्य का सामान ह्ये | 

२. क्या आप अक्सर एसा प्रबंध करते 
हैं क अपने वच्चो के साथ कुछ समय रहने 
के लए आप को अवसर प्राप्त हो सके ? 

३. पिता at के नाते क्या आप अपने 
काम से छटर्टा at के बाद aia, लांट कर 
घर आते हँ जस से बच्चो के सो जाने कें 
पूर्वं आप को उन के साथ रहने के लए यथेष्ट 
समय प्राप्त ह्यो सके ? क्या आप को प्रार्तादन 
बच्चो के साथ खेलने-कृदने तथा उन को 
कहानियां सुनाने, आर अच्छे गीत Te 
आद के tay समय मलता रहता है ? 

७. क्या आप का पारवार ।मिल-जुल कर 
खेलता है, 'प्रकीनक जाता है, या ह 
घूमनेफरने के tay जाता है आर एक दस 
के प्रिय कार्य मे सहायता पह चाता है ? 

&. क्या दन में कम-से-कम एक बार 
आप का पारवार एक साथ मिल कर भोजन 


करता हँ ? ४ 
o 


थ्य आर जीवन जाच 
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| g कुछ ज्ञातव्य बातें 3s 


शाकाहार ऑर ataty 


बंबई में कसी ने डा. वना से पृछा--- 
आप कितने दिनों से शाकाहारी हैँ उन्होने 
उत्तर दिया, “अपनी याद में ता + सदा 
ज्ञाकाहारी ef रहा हू ।'' 

डा. बनार्ङ का विचार है कि शाकाहार दा- 
uly का प्रमुख कारणा है, उन्होंने कहा “मुझे 
ही देखए-साठ साल की उमरमे भी कैसा तंदा- 
रस्त ह | मौक्सको मे निर्रामष भोजन 
मिलने मो कॉठनाइ adi होती है-- 
a, deat की बात दसरी हैं | अपनी वात 
आगे बढ़ाते हुए उन्होंने कहा--''हमारे जहर 
मे निर्गामष भोजयां at संख्या काफी है 
आर अवसर हम लोग trad रहते हैं | अपने 
भारतीय मत्रा से हमें wet के समाचार मलते 
रहते हैं | यहं आकर अपनी आंखों से हम ने 
बहुत कुछ देखा है-हम अपने du में इस का 
प्रचार करेंगे ]'' 


छ 
हृदय रोग का एक कारणा 


कनाडा के भोजन tava डॉक्टर tacks 
शूर कारोनरा थाम्बोसस (हदय रोग) का 
कारणा गेहूं से चोकर निकाल दिये जाने 

कारणा var हुआ १वर्टामन इ. का अभाव 
बताते हैँ | मंदे मे तो १वर्टामन इ. 1वलकुल 
नहीं ह्येता है | मंदा बनाने के fay गेह की 
जो छंटाई मल मेः होती है उस से इस का 
सारा विर्टामन इ. नकल जाता है आर इस 
अभाव के कारणा रक्‍त मे गांठे बंध जाती 
हैं जो कारोनरा थााम्बोसस का कारया हैं | 


विषाक्त रक्‍त का र्पारणाम 


WT १९५७ मो 'स्वटजरलंड के बाजल 
` शहर मः वेज्ञानिकों की एक संभा हुईं .थी | 
सभा के वचार से |जन मरने वालो की मृत्यु 


T आर ` जन 9o 


she. CO E 


का कारणा समझ में नहीं आता या जन की 
मृत्यु को स्वार्भावक कहकर eet पाली जाती 
है वे वास्तव में अपने रकत को जन्म के दिन 
से हा बहुत धीरे-धीरे शिविपाकत करते रहते हैं | 
ae. आदमी का रक्‍त तो इतना विषाक्त बता 
है कक पर्राक्षरा द्वारा ज्ञात हुआ है कक उस मे 

संहारक झाकत der हो जाती है | फलतः: x 
के वे कोषा जो रक्‍त से भोजन प्राप्त कर बढ.ते, 
विष प्राप्त कर नष्ट होने लगते हैं | शर्रार को 
यह गलत भाजन से प्राप्त ह्येता है | आरम्भ 
मे झर्रार की tas शाक्त इसे नष्ट करती 
रही हैं | ज्या-ज्या उम्र वढ.ती जाती dux 
की निरोधक झाकत कम होती जाती हे, xx 
में विष बढ.ता जाता हे आर झर्रार मे अपना 
नाशक कार्य आरम्भ कर देता है| 


* 
एस्प्रन से ata 


अर्मोरका नेशनल Skate qe ऑफ हेल्थ का 
कहना d कि दद को at कर के, ज्वर को 
दुबाने ऑर गाठया at सूजन को मिटाने के 
fay लोग एस्प्रन का आधिकता से उपयोग 
करने लगे हैं | अभी तक यह ज्ञात नहीं हे 
सका हैं tm यह दुवा अपना काम cb करती 
à, पर यह दवा (दल आर दिमाग को नुकसान 
पहुंचती है | अर्मारका में प्रांतवधं एक लाख 
से आधक बच्चों को एस्प्रन का आधिक उप- 
यांग करने के कारण अस्पताल मो 
'पड.ता है | वह्यं ; 


फि चार qd से कम उम्र के बच्चें के deu 
ऐस्प्रन जहर है | 


e 
रूस में मोटे आटो की et 


सोवियत रूस मे जितने तरह के अन्नो 
की आर जितनी तरह की dizer खाइ जाती 
€ उतनी दुनिया के किसी अन्य देशो म 
नहीं पाई जातीं, पर रूस मे मंदे की रोटी | 
बिलकूल नहीं बनती | रूस मेः रोटी या तो | 
गेह के आटो af बनती है या राइ की या दोनो 
के मिले आटो की | रूस की deat का आटा | 
मोटा ह्येता हैं alt गेह मे चोकर रहने के कारशा | 
उन का रंग भी कुछ गहरा ह्येता है | 


© 
हमारे युग की समस्या 


जनसंख्या इस युग का समस्या d] याद 
आप Sitar घूमे ता आप को उस की बढ.ती | 
हुई संख्या देख कर आश्चयं होगा | आज 
दीनया की जनसंख्या दो अरब साठ करोड. _ 
है | प्रात at जनसंख्या मेः निरुतर तीन | 
करोड. चालीस लाख af aig ह्ये रही है, जस 
का अर्थ हैं, प्रीत घंटो मे चार हजार | 

कहा जाता है पक १६५० इ. के आस-पास | 
दुनिया af जनसंख्या पचास करोड. थी | 
संभवतः गाँतम qg के समय मे वह दुस 
करोड. से आधक नहीं रही होगी | पुराने जमाने 
मे जनसंख्या मेः वहू wet धीमी गात 
होती थी | कहां जाता हे कि जब तक 
ने खेती करना aq नहीं ten था, तव 
प्रातवर्षं .०१ vitae वाढू ह्येती 
इसवी से १६६० इसवी तक वाह 
.५ प्रीतञ्चत रही | आज वार्षिक 
$—1.3 प्रीतशत | अमोर्‌ः 
प्रतञ्चत, लका 


E. के विषय में------- 


प्रइन:- “मेरी पत्नी जो दो महीने से गर्भ- 
वती है उस के खाने-पीने तथा आर्षाथ देने 
की आवश्यक बातों के विषय में d आप से 
कुछ जानकारी प्राप्त करना चाहता ह ।'' 

उत्तर:-- गर्भवती of को «set सावधानी 
बरतनी चाहिए, इस संबंध मेर मेरी सलाह यह 
है क गर्भ धारणा के दूसरे अथवा तीसरे 
महीने से वह प्रत्येक मास एक वार जांच के 
fay डॉक्टरनी के पास जावे | गभ॑धारया के 
शेष महीना मे माँ उन्हे प्रत्येक सप्ताह जांच 
कराने की सलाह देता हा | प्रत्येक डॉक्टरनी 
साधारणा जांच, रकत तथा पेशाब की आर 
| वशेष रूप से ध्यान देती है | 
: गर्भावस्था मे खाद्य सामग्री का संतालत 
5 हलेना अत्यावश्यक होता है | इस समय प्रयांप्त 
à माध्रा में प्रोटीन की आवश्यक होती है | शर्रार- 
i भार को आधिक बढ़.ने की कोय नहीं करनी 
चाहिए | याद्‌ शर्रार-भार आशथक बढ.ने लगे 
ता कॅलोरी कौ माप्रा कम कर देनी चाहिए | 
Pe डॉक्टर की व्यवस्था“वाध के अनुकूल निय- 
न faa रुप से विर्यामन, केलीशयम तथा ale 

पदार्थं उपयोग मे लाने चाहिए | 


[सर में भारापन 


प्रश्‍न:- “मेरे fax मेः भारापन की Tuer. 
यत है | मेरा मन उदास रहता है आंर कसी 
चीज में जी नहीं लगता हैं | म॑ अपनी स्कूल 
पराक्षा मे फेल ह्वे गया ह्य | मौ लोगों से 
— पृथक रह कर अपने समय को व्यतीत करने 
के लए उपन्यास wed W^ लगा रहता ES] 
[कभी भय सूचक भावनाएं मेरे मन A 
आती है आर बहत कष्ट देती हैँ | एक 
र ने मुझे बताया क आप erates 
शिकार बन गए हैं | wer माँ यह 
करता & कक माँ कसी प्रकार उस रोग 
'पीड.त नहीं m |" 
आप की तकलीफ स्नार्यावक रोग 
धत ह॑ ] अत: मेरी सलाह यह है je 


तथा इस रूप से 


ना छोड. दीजिए आर खेल- _ 
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| उरक सम्मति की सम्मति 


[IID CR) 


सूचना 


१) यह “प्रश्नोत्तर” केवल 
सेवा करने के atau से प्रात मांस 
हमारे पक्के ग्राहकों की निःशुल्क 
प्रकाशत at जाती है | 


२) किसी रोग का नियम-बद्ठ 
इलाज करना, या किसी रोगी की 
[नजी डॉक्टर की जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आधिकार से बाहर 
समझते हैँ | 


३) सव प्रश्नों को “डॉक्टर की 
सर्म्मात के eu" एक [लिफाफे में 
वन्द्‌ करके भेजना चाहिए | डॉक्टर 
कें साथ व्याक्तगत पप्र-व्यवहार at 
मनाही हँ | 


४) aig आप प्रइनो' का उत्तर 
ब्याक्तगत रूप से चाहते & तो 
साथ W^ 1टक्ट-सीहत पता tad 
हुए लिफाफे भेजें | usb at 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नही 
करनी चाहिए। 


५) 'पोस्टकाड”' पर लख कर 
भेजे हुए प्रश्‍नो' पर कोई ध्यान न 
दिया जायेगा | 


ae: ६) जो भी प्रश्‍न आप भेजें वह 
ata तथा साथंक हले आर साफ 
अक्षरों में Tener होना चाहिए | 


७) इस स्तम्भ मे केवल वे ही 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे जो 
सवंसाधाररा के लए उपयोगी तथा 
निर्विवाद d^ | किन्तु कसी प्रइन- 
कर्ता का नाम प्रर्काशत न कया 
जाएगा | 


८) पप्न-न्यवहार नर्म्नालाखत 


य आए जीवन,” Get 


बाक्स १५, 


dd की त्वचा मो कडापन 


प्रश्‍न : मेरे पैरों की त्वचा में कहाँ-कहा 
कड.पन आ गया है | यह रोग मुझे तीन साल 
से है | मरे wed तो एसे हो गए हैं मानो 
दमक लगी लकड. हो | मौ आसानी से चल: 
Tec भी नहीं सकता | dier होती हें | कह 
दवाएं कर चुका ह, पर आराम नहीं हुआ | 
कूपया कोइ इलाज बताइये | 

उत्तर : पैरों की त्वचा मे जो कडे. भाग 
हैं, उन्हें आसानी से निकाला नहीं जा सकता, 
उन्हें तो कोइ अनुभवी डॉक्टर ही काट सकता 
है, वह भी एक ही वार नही, aterater 
कर के उन्हे जड. d खत्म कर देना 
चाहिए | Salicylic Acid से बना हुआ 
मरहम या ।मक्स्चर भी लगाइये, आराम होगा | 


Te गनापन 


प्रश्‍न : मेरी आयु २२ ad की हैं, परन्तु 
मै अभी तक इतना !ठंगना हू क ग्यारह वर्ष 
की आयु वाले लड.के जैसा लगता ह | में 


ने कहीं पढ. है 'क कुछ आंपीधयां हं |जन , 


के उपयोग से कद्‌ बढ.ता है | क्या यह बात 
सच है? | 

उत्तर:-- eg कम एसी आराधयां हँ जो 
एसी gat में उपयोगी हो सकती है, परन्तु 
d कद्‌ बढ.ने की आयु मे ही उपयोगी होती 
,है | आप कौ आयु तो नकल गई, आप २२ 
qd के ह्ये चुके हैं | हमे खेद है [कि अब 
कुछ नहीं कया जा सकता, परन्तु इतना याद 
tay कि कद आर दिमाग में कोड सम्व- 
न्थ नहीं | कद छोटा सही, पर दिमाग तो 
ऊंचा ह्ये सकता है | 


ऑष्म-प्रटतु का ज्वर (Hay Fever) 


प्रन : मेरा नाक बहती रहती है | गले | 


मेः एक प्रकार का gee होता हैं | मेरे नयनां 
मे खुजली ऑर ददः है | सांस लेना 
होता है | कभी-कभी खांसी भी हेती है | गले 
में amag dap हैँ | आंखे लाल 


यह तकलीफ मुझे जून महीने से i i 
. ह आर 1दसम्बर तक रहती हैं 
is adi दमा न ह्वे जाएं | यह dT m 
& से है | मेरी आयु 


जाती d आर उन मे जलन at लगती a 1 


at 


ev ees] Pee 


Al oa 


dl 2! 4). 4 


A AA 


g y ल d 3 दा yy 


A) Su ty, Oe dj 4p 


रांग आरम्भ होने पर करें | 
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(पृष्ठ १५ का aural) 
र्जागंद्र का नक्शा अपने नक्शे के नीचे रख 
[दया | जागंद्र को यह ता मालूम था कि प्राण 
दुपट्टा उड. सकता है आर कंधी उड. सकता 
है, परन्तु वह यह सांच भी न सकती थी [कि 
वह घर का काम भी गायब कर सकता है | 
at, करती क्या यह सांच. कर चुप हो गर्ड 
क देखो कल tater क्या कहती हैं, qo f 
तां बता दूंगी कि डेस्क में रक्खा-ही-रक्खा 
नक्शा गायव ह्ये गया | 
अगले दिन जब Trier ने र्जागंद्र को 
उस का नक्शा वापस दिया ता उस के आश्चर्य 
at सीमा न रहा, आर ता आर उसे दस मेँ 
से दस अंक मले थे | प्राण उसे uie देख- 
देख कर दांत निकाल रहा था | “ह,'' जागंदर 
win कर वोली, “at मुझे कल ef क्या 
न सूझा क यह तुम्हारा काम D" 
ये थीं प्राण की श्रारतें | उसे 'नित-नईख 
शरारत सूझती थी | उस की कक्षा के वच्चे उस 
से wad रहते थे | 
प्राण घर आकर अपनी माता को अपनी 
शरारतें बताता था | कई वार उस की माता 
ने उसे चेतावनी af क कहीं ऐसा न odd 
कभी किसी के डेस्क में से कोई कामती चीज 
चली जाए आर तुम पर शक हो जाए | 
प्राण हंस देता था आर कहता था, ''माताजी, 
सब मुझे जानते हैं, मौ चोर तो नहीं | यह 
सब तो हंसी-हंसी में होता है | आप घराइये 
नही |” 
परन्तु हुआ वहाँ जो प्राण ने कभी सांचा 
न था | एक दिन र्जागंद्र घर से पुस्तकालय 
का जुरमाना देने के लए एक रुपया लाई थी | 
जब fate ने उस से रुपया मांगा, तो 
न मिला | जागंदुर नें सारा डस्क GS. मारा, 
पर रुपया न मिलना था, न मला | सहसा 
उसे ध्यान आया क ह्वे-न-ह्ये यह प्राण की हं 
करतूत हे, माँ यूंही ढंढ.-ढंढ. कर मर गई | 
प्राण ने ही लया है | 
प्राण की ओर जा कर उस ने कहा, 'नका- 
लो, प्राण, तुम्ही ने उड़ाया है | लाओ दो, 
जल्दा करो, देखो बहन जी मांग रही हैं 1” 
प्राण हकका-वक्का हो कर जागंदर का मुह 
S देखता का देखता रह गया | परन्तु जागंद्र 
ने सोचा क बन रहा है, इस में भी शरारत 
है, इसालए बोली, "sre? ।नकाला प्राण, 
नहीं तो तुम्हारे [लए अच्छा न होगा |" 
“क्या कह रहा ह्यो, जागन्दर ?'' प्राण ने नि- 
दोष हेने के भाव से पूछा 


RT आर जीव १९ 


की शिकायत ह्ये जाती हैं | यह ज्वर गमया: 
के दनो में होता हे | आप किसी अनुभवी 
डॉक्टर से मलो, बह आप को एक-आध Anti- 
histamines बताएगा, | इस का उपयोग आप 
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ene. आर जीवन के ग्राहकों तथा 
पाठकों कै लिए आवश्यक सूचनाएँ 


“स्वास्थ्य आर जीवन''---ऑरिएंटल वाँचमंन पार््लाञ्चंग हाउस, सांल्जवर्रा पाक, 


जिन ग्राहकों को [क्सी मास का अंक न मले वे कूपया डाकघर से पूछ-ताछ कर, पास्ट- 


ताक stad कायंवार्हा at जा सके | 


aig पते में परिवर्तन करना d तां ग्राहक संख्या के साथ ही अपना पुराना तथा नया 


सुचना दाजए | 


“स्वास्थ्य आर जीवन” का वाषिक-मूल्य छः रुपए पछत्तर नए du d, कन्तु facet 


के [लए एक रुपया इकतीस नए deb अलग डाक व्यय के रूप मे [लया जाता हँ | दो 


हमारे प्रातार्नांधयो' को qa मूल्य आंग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूरां आधिकार 


है | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ ufa समय पर पात्रका न fact, at रसीद-संख्या, 
दिनांक, प्रार्तानाध का पुरा नाम, आर अपना पुरा पता साफ-साफ अक्षरों में हमें 


qm 
€ पूना-* द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशित ह्येता dq 
मास्टर के उत्तर-साहत, हमें तुरंत सूचना d, 
= तुरत सुचना द. 
पता dat साफ अक्षरो म॑ dens कर हमे 
e वर्ष का मूल्य तेरह रुपए पचास नए प॑से dj 
Ic एक वर्ष से कम अर्वाध के लिए पत्रिका जारा नहीं का जाती | 
[C 
= लिख भोजए जिस से अर्पोक्षत कार्यवाही af जा सके | 
E कूपया ''स्वास्थ्य आर जीवन'' नि:शुल्क मंगवाने का अनुराध न ed | 
[Ca 


कपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने के लिये हमें बाध्य न काजए | 


um———————————————— Übes.KaKEE 


"d तुम्हारे ही पास, wm," उस ने pen 
से कहा | 

“ अरे, कुछ बताओ तो सर्हा,'' प्राण बोला, 
“आखिर बात क्या है ? कुछ पता तो चले, 
Tec बताऊ 1क मेरे पास है या नहीं 1” 

"spé हंसी सुझी है,'' र्जागंद्र बोली, ue 
हंसी की बात नहीं है | तुम ने मेरे डेस्क मेः 
से रुपया निकाला है, वह जुरमाने का रुपया 
है, म॑ सवेरे घर से लाई थी, मुझे अभी देना 
ay" 

प्राण कहं at बात-बात पर बोलता था 
आर कह्यं उस का मुंह सल गया p सच तो यह 
है क उस दिन उस ने र्जागंद्र के डेस्क को 
हाथ तक न लगाया था | उसे रूपय के विषय 
में कुछ पता न था | पर अब र्जागंद्र को इस 
बात का विश्वास ।दलाए तो क्योकर ? उसने 
तो र्जागंद्र के डेस्क मो कई वार हाथ डाला 
था, इसालए उस पर Xe होना अस्वाभावक 
वात नहीं थी | 

` “याद्‌ तुम नहीं देते, प्राण,'' जागंदर बोली, 
“at माँ बहन जी से कहे देती हूर, वह अभी 
तुम से रुपया निकलवा लेंगी | मुझे झूठ 
अच्छा नहीं लगता, तुम मेरा रुपया दे दो, 
आर बस |" 

“मौ तुम से सच-सच कहता हू, जागं- 
दुर,'' प्राण बाला, “मुझे तुम्हारे रूपय के वारे 
में कुछ भी तो नही मालूम. | तुम्हारा मुझ 
पर शक है, ठाक भी है, अब माँ कया कहू |" 

जागंदर ने alt कुछ न कहा, आर Tex 
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झटक कर ad से चल दी | उस ने जाकर 
रद्रिक्षका से सारा अगली-पछली कह सुनाइ 
ait am को छुटूटी के वाद tater ने प्राण 
को बहात-कुछ कहा-सुना | 

“तुम तो बडे. अच्छे web d, प्राण,'' 
शिक्षिका बोलीं, “सदा सच बोलते ह्वे, gH- 
दार हो | परन्तु तुम ने जो लडकियों को 
सताने के लिए उन के Seat में हाथ डाला 
है, इस से वे तुम पर शक करने लगी हैं, 
अब हरेक यही सोचेगा te रुपया प्राण ने 
हा लया ds |" 

प्राण पर wed पानी पड. गया | वह वडे. 
सांच मे पड. गया | उसे अपनी माता की कही 
हुई वाते याद आइ: | 

अब र्जागंद्र को रुपया मला या न मला 
यह तो रही अलग वात, परन्तु प्राण की आंखें 
उस के सामने कभी न उठ सरकी | हं, एक बात 
अच्छी हुई! आर वह यह कि फिर प्राण ने कभी 
किसी लड.का की कोई चीज नहीं छइ: | वह 
यह नही चाहता था कि अब किसी को मुझ 
पर कोइ ञ्चक ह्ये | 


—Ááá—— MÀ 
Printed and published by V. Raju 
at and for the Oriental Watchman 


Publishing House, Salisbury Park, 
Poona 1. 3856-1959, 


॥॥ ntt 
जिन्हें तंदुरुस्ती प्यारी है d सदा 
लाइफ़बाय सेनहाते हैं 


खेल कूद हो या काम काज हम गंदगी से बच नहीं 
सकते। और गंदगी में वीमारी के कीटाणु होते हैं 
जिन से तंदुरुस्ती को खतरा रहता है। लाइफ़वीय 
साबुन गंदगी के इन कीटाणुओं को धो डालता है 
और आप की defi की रक्षा करता है। 
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[समाद्य 


al स्थ्य केवल हमारे शर्रार से ही संवं- 
€ Ter नहीं है | जब हम स्वास्थ्य के 
wa में विचार करते हें तब हम शर्रार, 
मन आर आत्मा के विषय में सांचते हैं | 
स्वास्थ्य हमारे जीवन तथा खाने-पीने की 
आदतोर से आधिक संबंधित है जितना कि 
दुवा से नहीं है | इस में सफाई की वात भी 
आती है | 

मनुष्य का शर्रार, वस्तुत: एक अदभुत 
वस्तु है | उस के मास्तष्क के विषय में थोडा. 
देर विचार कौरए | उस मास्तप्क असंख्य ज्ञान 
का भंडार हैं | उस की मांस dia के विषय 
मे aian कितनी शीघाता के साथ के मनुष्य 
की इच्छाओं कॉ पूत करते हैं | 

मनुष्य के शर्रार की त्वचा कितने कोमल अंग 
है तथा कितने प्रयत्न से उस की रचना हाई 
है | उस में लाखो atone, मीला' लंबी धम- 
Tai, नालयां बाल के समान सूक्ष्म नाल- 
काएं तथा स्नायु (तंतुओं) जाल के समान 
फॅली हुई हें | इस त्वचा का सदा पारवतंन 
होता रहता हे | अपने काम को निभाने के लाए 
उस की बड. सावधानी बरतनी पड.ती है | 
इस को बाहर आर भीतर दाना से आधक जल 
का आवश्यकता होती है | वाल के लिए p 
की जितनी आवश्यकता होती है उतनी ही त्वचा 
के गलाए उस की आवश्यकता होती है | इस के 
स्वास्थ्य की सुरक्षा के लाए इस का उपयोग 
मे लाना ऑनवायं है | i 

ziga जस से निर्दोष आनंद की तरंग 
उमड.ती रहती d, aig हम उन के वञ्चीभूत 
a जाएं तो वे जीवन के चटटानो' तथा भंवर 
मॅ हमारी इहलीला समाप्त कर देंगी | हम आप 
ही अर्नाचत भोजन पदार्थों के द्वारा अपने 
शर्रार में बीमार लाते हैं | Wien की बुराई 


स्पष्ट रूप से प्रकट होती है तो सीमा से आधिक 


खाने की आदत एक सबं साधारा वात ह्ये गई 
है | अगर हिसाव लगाया जाय तो यह पता 
लग जावेगा कि दस में नां सीमा से ales 
खा जाते हैं, इतना आधिक खा जाते हैं क 

उसि उन का लाभ नहीं हेता dates mi 


स्वास्थ्य का महत्व 


ही होती है | आथिक खाने के प्रलोभन मो हम 
शीघ] पड. जाते हैं ऑर आधिक खा जाते हैं 
लोकन सीमा से बहुत थोड. खाने मे इर 
की वात नहीं है | 

जीवन भर संयमी होना चाहिए | इस में 
adem zer झाकत है | संयमी होने 
का अर्थ है अपने आप at नियंत्रण करना अपने 
आप को जासन करना | आधिक देर तक भोजन 
नहीं खाना चाहिए लोकन इस का मतलब यह 
नहीं है क चटपट भाजन खा कर श्ीघ उठ 
जाना चाहिए | इस नयम को ख्याल करना 
चाहिए —— भोजन खाने के उस समय उठ 
जाना चाहिए जब आप के मन माँ यह इच्छा 
d रहा है कक ऑर qu खा लें | पेट भरे रहने से 
aier काम नहीं करता हैं | “खाने के बाद 
कुछ देर तक विड्राम करना alien,” यह एक 
अच्छा नयम है लोकन उस के लए यह दयनीय 
जीवन होता है जो इतना आशथक खा जाता हैं 
क उसे भोजन खाने के वाद दूसरे भोजन तक 
jaar करने की आवश्यकता होती है | उसे इस 
वात को सीखना चाहिए Te वह जीने के Tem 
खावे न Te खाने के लए | wigs देर तक 
भोजन खाना या आधिक खाने से जीवन की 
अर्वाध कम होती हैं | याद इस वात को कोशिश 
कर के देखें तो उस की समझ में यह वात स्पष्ट 
a जाएगी t भाजन के खाने में कटोती करने 
से मास्तण्क का काम अच्छा ह्येता है | हल्का पेट 
हदय को भी हल्का करता है | इट कर खाने से 
मन मालन तथा मंद रहता है | इसी काररा 
MAHT लॉग जितना दूसरे रोगा से ग्रासत 
नहीं रहते हैं उतना मंदाग्न के रोग से | . 

भाक्त के बाद दूसरा Beat की वात आती 
हैं | भंपज्य विज्ञान के आर्धानक अनुसंधान न 
केवल इस कहावत का पुष्टीकरण करते हैं आपत्‌ 
उस के कारो का स्पष्टीकरण कर के इस 
वात को 1दखलाते हैं क qub यह सत्य हे | 
अव हम इस यात को समझने लगे हैं pe हमारा 
ऊतयो का असामान्यावस्था के कारणा हम 
रोगो के शिकार नहीं बनते हैं पर वजातीय 
जीवाणुओं के आक्रमण करने से | हैजा, चेचक, 


आर वहत सी बीमारियां अपने आप हमारे 
zm माँ उत्पन्न नहीं ह्येते हैं diaz 
उन के जीवाणु हमारे झर्रार में निवासस्थान 
बनाते हैं fort कारणा हम उन रोगीः के शिकार 
बनते हैं | इसी कारणा सफाई की बात न 
केवल हमारे झर्रार के लिए आवश्यक है लोकन 
हमारे †नवास स्थान, पहनने के कपडो., पीने 
का जल तथा tre वायु को इवास लेते है 
उस की शुढूता ऑनवार्य है | 

हमारी वर्तमान ्स्थातियां के aren db हमें 
स्वास्थ्य के वषय का अध्ययन करना विशेष 
महत्वपूर्रा समझा जाता है | हमारे पूर्वज देशत 
मे रहते थे, आशक खुली जगह मो रह कर 
स्वच्छ वायु का सेवन करते थे आर कांप 
कार्य में †नरत रहते थे | आज हम सवा का 
ध्यान wet तथा नगरों की ओर केदूत रहता 


है, घर के भीतर ही रह कर काम करना पसंद | 


करते हैं, दुकानों आर कारखानाओ मे । हम 


लोगो को dodo झुक कर काम करना पडता 
है आर आधिक मास्तप्क तथा स्नायु को SU. 
तानक भी. 


खटाना पड.ता है | इस बात में a 
संदेह नहीं हे कि हमारे देश के वडो.-वडो. नर 
के लोगो में ओज तथा रफत का ममा 
हमारे पूर्वजों मे एसी बातें नहीँ थी | कई 
एसा व्यक्त नहीं है जो aig मोटर गाडी मे 
वेठ कर बंबई, Wer, कलकत्ता तथा अन्य 


_उत्पादून Set एबं आविर्कासत क्षेत्रा म॑ 


करें तो लोगो के क्षीण काय, पीले मुखडे. I 
नर-नार्रा के संकुचित वैक्षः को देख कर प्र 


वित नहीं होगा | इस के DG हमारे EE , 
aa वकासो' की !स्थातयां खतरे पुरां 


रांगो से ग्रीसत होने के फलस्वरूप जिन यात. 
नाओ को सहना -पंड.ता है उन के कारणा 
स्वास्थ्य के सर्वसाधारणा नियमो की 
दे कर पालन करने से दार की जा सकती 


ध्यानं 
£l 


प्राचीन समय के आभलेख जो ae 
हें उन मेर भी हम इस वात की पात ९. 


pr > ने स्वास्थ्य पर 
नौतक १वझ्नेपज्ञो' ने स्वास्थ्य का बातों T 
alae ध्यान दिया है | वे 


आरोग्य ३ 
(शेष पृष्ठ १२ पर) 
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t e उपलब्ध | 


चयाप्रचय जाँच 
क्या है? 


omm D मानसिक व ग्रात्मिक 


वर्षे १० जीवन फरवरी 
अंक २ HP 5 V २९५६ 


इ. जे. ग्रेकमल 
(tert मासिक पत्र) 

क्या आप जीवत हैँ ? अगर एसी बात Vu epe j 

है, तो ठाक है, लॉकन क्या आप पादुक ........ जे. एस. डासन j 
को जिस गात से जीना चाहिए उस के अनुसार सहकारी... ०5५३२५ ए. के. कच्छप 
जीते हैं ? वह गात जो अच्छे स्वास्थ्य ऑर 
सामान्य जीवन के "लए आवश्यक à क्या San स्मिथ, एम. zh, डी. एन. बी., डी. टी. एम 
आप का प्राप्त है ? जिस गात से आप जीते (डाक्टरा विभाग) तय एस लंदन 
हें वही आप का चयापचय (देह यंत्र की जस जे. बी. ऑलवर, एम. zh, डी. टी. एम 


| क्रया के पारणाम स्वरूप शर्रार के पुष्टजनक 
अथवा श्रर्रारस्थ प्राणपंक 1रवाइ्लष्ट हुआ करता 


è है) हे | यह आप की गल ग्रीथ (Eza के प्रस्तुत श्रंक में 
ऊपर की।एक प्रणाली-विर्हान a) द्वारा i- (trm dui 
त्रित की जाती d | 'गल ग्रथ एक भीतर का पृष्ठ 
| गथ है जो गर्दन के आधार पर है | चयापचय जांच Spi --- ` “- ८5 ८. ताका Te 
| चयापचय की पर्राक्षां द्वारा डॉक्टर आप के आप के पांव आर आर atara 0 02 2 = ' . ६.0 
| अर्रार की चयापचय at ata को बतला सकता यह आप at समस्या हुँ ` .---- 0. 0 L2 ७ ` ६७ कका 
है | इस गात आप की गल Tia की क्रिया को रसी ME T MES gx 
बतलाती à | aM SE "x 0 1: c x SR ROMAE 
पारमाषानुसार, चयापचय जांच आप के छात्र-छात्राओं के (लए 
भातक चयापचय गात की पर्राक्षा है जो तरुणावस्था,का'समस्या, ८... जी FO TS 1 
भैषज्य व्यापार करने वालों के वीच में वी. दच्च: i NE V 
कॅम. आर. के नाम से प्रर्चालत है | चयक लए : 
S Ur का वारुद्‌ Neu ८-०० ३ uu a OG 


यह पर्राक्षा उसी समय ली जाती d जब E 

आप की मालक 'स्थात रहती d, अर्थात्‌ प्रातः aa के EWO अ 
काल के समय जव att स्थर तथा ढीला रोगस्त बच्चे की सवा 000 0 य पय यया - १६ 

- रहता है; इस समय आप का mx मार्नासक र्माहलाओ के लए - d 

jaan से मुक्त रहता है ऑर जव आमाशय मे सम्पादर्काय  --- NEU शीय 

भोजन पदार्थ नहीं रहता है | कुछज्ञातव्यबातो -- ae =. =~ - m o १७ 

मानव प्राणी का चयापचय उस AN डॉक्टर का सर्म्मात | प MA LM 

प्रवट्ठुन view को कहते हैं जिस में पचे हुए i e 

भोजन पदार्थ ओषजन से मल कर मांस 


alg, wats के रूप धारणा कर के WT | [SOS NUT oS 
तथा आवश्यक Wiz शरीर के (लए उत्पन्न आवररा पृष्ठ का Pat 
करता है | ; राजबइ वाच टावर, बम्बई 


इस IRs Wag a WIRD मे आंषजन . 
एक माध्यम के रूप मेः ह्ये कर उसे सहायता 
पहुचाता है इसालए चयापचय की गात का O ESET $ 
पता लगाने के "लए आप को केवल यह देखना होगी अथांत्‌ आप को किस प्रकार नाक को कमल माप्रा मे आषजन व्यवहारं करते है ३ 
हे क मालक texte में आप का aN कितना संघर (कलेप) द्वारा द्या कर रखे रह कर यंत्र stad पारमाण बतलावेगी | यह 
भोजन व्यवहार करता है | ` मो मुंह द्वारा सांस लेना पडे.गा उस बात को हिसाब कर के आप का बी.एम. आर 
. एबी एम. आर. एक सरल जांच है | इस "निश्चय करना पडो.गा । उस पर्राक्षा के पूर्व उस जांच का फल प्रीतञ्चत के 

wen मे कोइ भय का वात नहीं हे | एक आप को निर्यामत रूप से सांस लेने का अभ्यास 
atu भरा हुई! मञ्चीन मे अपनी नाक को करना dum आर de nr पररक्षा आरम्भ odo 


— — IRMÀ—— A— ——À——————————————— 


tical डाक्टर-क्लफड' आर. एंडरसन, एम. डी. 


EL. sil A की उत्कंठा अपनी सीमा से ata 
; क्रमरा कर रही थी | वह किसी ea. 
सायक uuu से यात्रा करते हुए एक बडे. 
जहर मौ गया था | वह्यं बहुत सी विचित्र तथा 
| राचक वस्तुएं देखने के योग्य थीं | उस का 
। “ete एक ऊंची हवेली पर पड़. | वह एक टक 
उस की आर ED लगाए रहा | पास की सड.क 
मे गाडि.यो के यातायात के फलस्वरूप जो 
आवाज उत्पन्नं क्ले रही थी उस पर उस का ध्यान- 
AIT था, पर उस का ध्यान दूसरी ओर भी 
cru द्ये रहा था | कुछ दूर मे एक लकड. 
की दावाल के पीछे मेः क्या हो रहा था ? ae 
कया qe. जार से अब्द ह्वे रहा था आर 
Fal ऊपर उठ रही थी ? जासी वह्यं जाकर 
की दावार के बीच जो दरार थी उस से 
' चाहा | वह यह जानने चाहता था कि 
(क्या ह्ये रहा हैं | 
टांक थी, वह ज॑सा सोचता था बात 
f a लाग वह्यं पर जमीन मो 


Digitize 


आप 


के है Found TN 


बड. मकान उस नगर के गर्व स्वरप बनने वाला 
था | उस दृश्य को ध्यान से देखते-देखते उस 
ने एक बड़. ada को देखा | वह जमीन को 
जीर कर मिट्टी को खरोच रही थी | लोग जो 
wd थे वे पत्थर, धूल आंर eet को टको 
में डाल रहे थे | वे सोने की खोज मों नहीं 
थे we पर सोना प्राप्त नहीं हो सकता था | 
यह स्थान नगर के मर्ध्यास्थत राह पर था | उन 
का यह कार्य महत्वपूर्रा था | वे उस ASS में 
लाहे तथा कक्रीट लगाने वाले थे | उस को 
d देख नहीं सकते थे लोकन उस से जा नीव 
बनने वाली थी वह उस हवेली का प्रमुख अंश 
था | जितना ऊंचा मकान बनाने चाहते हैं 
उतना ही महत्व नीव का छोता है | कोई इंजी- 
[नयर कादा या काचड. के ऊपर ऊंचा मकान 
नहीं बनाता है | याद मकान को बहुत qub 
तक खड. रहने के योग्य बनाना है तो उस की 
नीव चट्टान पर बनानी चाहिए | 

जोशी ने लोगों को गढूढे में काम करते 
हुए देखा आर शीघ डॉक्टर at उस वात को 
स्मरणा कया जस से वह उस के Ux के संबंध 
में बतलाने की RT कर रहा था | वर्षों से 
जाञ्ची के पांव में घाव थे | उस को उस के 
कारणा बहुत कष्ट उठाना पडा था | उस के 
पांव की हीङ्डयां विकृत हो गइ थीं | उस 
का अनुचित व्यवहार तथा उस पर दबाव पड.ने 
के कारणा वह लंगड. कर चलता था | डॉक्टर 
ने उस को यह समझाने की attra कर रहा 
था कि एक मनुष्य के पैर नीव हैं जिस पर 
उस के N के वाझ का दबाव पड.ता है | इस 
' कारणा उस के पांव उस के [लए बहूत महत्वपूरां 
€ | अपनी qig तथा विकास की अवस्था मे 
वह जिस प्रकार उस का व्यवहार करेगा dul 
हाँ उस का आकार-प्रकार होगा | इस बात को 
जानते हुए भी ञ्ररार के अन्य अंग को 'जतना 
कष्ट नहीं दिया जाता d उतना प॑र को दिया 
जाता है | हमारे Gm के 'जतने अंग हैं उन में 
से इस की प्राय: अवहेलना की जाती है | 


एक अदभुत इंजीनिर्यारंग कार्य 


मानव ath इर्जीनर्यारंग का एक नमूना है 
जिस से मनुष्य पाराचत है | जीवन के दबाव 
तथा उलझनोएं का सामना करने के लए उस 
के प्रत्येक अंग की च॒प्र-रंखाएं प्रकत के दृश्य 
हाथ द्वारा खींची आर काढ! गई हैँ | सीमा से 
आधिक काम करने से mmi की deem आर 


मांस पॉञ्चयां दब॑ल हवेने की अपेक्षा साधारयात: 


उस का भार बढ़ता है | | 


र भाव a Gangotri 
पॉव और भविष्य 


इस के विपर्रात याद उस का अर्नाचत उपयोग 
[कया जाय ता वह हास हो कर क्षीररा हो 
जावेगा m का जीवन आंर शाक्त उस की 
ऑस्थ-संरचना (जसे कंकाल कहते है) पर 
[नभर करता है | इस ऑस्थ संरचना को wwe 
मांसर्पोश्यां, स्नायु तथा ऑस्थबंधन एक साथ 
बांध कर रखे हैं | VEU, शॉकक्‍त तथा स्था- 
यीपन के लए इस की रचना m हैं | इस की 
बनावट के एक भाग की भी अवहेलना नहीं की 
गई है | जगत के जितने इर्जीनर्यार ग कार्य 
हैं उन में से यह आधक लचीला एवं स्थायी 
हे | 

इस की एसी र्वाचप्रता के odd cu भी 
हम यह देखते हैं te एक मानव TROC का रूप 
एसा साधारया रोग से Tau हये गया हे जस 
का सहज हाँ से Tana कया जा सकता था | 
कितने एसे आदमी हैं जा पीठ की दुर्बलता, 
मांसर्पोञ्चयोर की दुर्बलता ऑर चिढ.चढे. 
स्वभाव के शिकार वन गए हैं | ये सव हमारे 
अनुचित जीवन की आदतों के फलस्वरूप EU 
हैं स्नार्यावक Tae. Tae ua के अनेक मामलों 
के कारणा खराव पर में देखें गए हैं | इस के 
कारणा समस्त मानव प्राणी में जा कष्ट आया 
है उस को as कभी नहीं समझ सकेगा | A- 
यामत रूप से इस को देखने से यह विश्वास 
योग्य नहीं हो सकता है fs पांव के कारणा 
हमारा भाविष्यत्‌ पर प्रभाव पड. सकता है लोकन 
यह सच है | पैर रोग ग्रीसत माता का स्वभाव 
चिढ.चिढ. dd के कारणा वहत से छोट 
दुर्बलाः को कष्ट सहना पड. हे | वच्चो पर 
माता के स्वभाव का प्रभाव पड. जाता है फर 
उन से उन की संतान पर.चला जाता है ऑर 
उन के सहचर तथा सह्कीमयो' पर भी इस का 
प्रभाव पड.ता है | 


प॑र मे कस प्रकार तकलीफ आरम्भ 
add? 

आज जगत के सभी भाग मेर मानव जात 
के वीच मे यह साधारणा शिकायत सुनते हैं 
Ts dx मे जलन होती, ददः ह्येता है आर 
थकावट मालूम HW है | |जितने जूती पहनते 
ही उन्हें पैर मेर का कहर, कड.पन, घटाठा आर 
नाखून का भीतर वढ.ना इत्याद रोग कष्ट देता 
है | इस का मतलब यह नहीं है क जूती ही 
खराब रहती है पर वे ता हमारे पैरों को ठंड, 
गर्मी आर जमीन के रुखडो.पन से बचाते dg 
लोकन जब जूती मनुष्य के आकार में नहीं 
होती at बे उन के cana ही बन जाती d 
वे मनुष्य के जीवन को एसी द;:खदायी बना 


ok, 


देते हे Te उन का जीवन व्यर्थ ही मालूम देता. 


————— —"n] 
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है | टांग तथा प॑र मे खचत रूप से रकत 
संचार नहीं होने के कारा वे कष्ट पाते हें | 
नसे लंबी ह्ये कर ए जाती हैं, जस के फल- 
स्वर्‌प टांग मे अल्सर ह्ये जाते हैं | पैर ak 
उस के aS की त्वचा में मर्थारका (फंगस) 
रांग का संक्रमरा हो जाता है | हॉङ्डयो' मो 
तथा ater सौध में बहुत तनाव पड.ने पर 
sa, टखनां ait घुटनों में साथि प्रदाह 
at बीमारी ह्ये जाती d | मेर्‌ दण्ड का रूप 
विगड. जाता है आर उदर तथा छाती की zur 
अपने स्थान से हट जाती हैं | ये सव पर को 
अवहेलना करने तथा उस का उचत व्यवहार 
नहीँ करने के कारणा एसे ह्ये जाते हैं | 
जूती खराब रोग उत्पन्न करती हैं 

कितने लागा के जन्म से हाँ ux खराब 
रहते हैँ | लॉकन atea बच्चों के पर 
स्वार्भावक रूप से अच्छो रहते हैं | उन का रूप 
जन्म कें समय अच्छा रहता हैं | कष्ट पिछले 
हा जीवन मे आते हैं | इन में से web के 
रांग अर्नाचत आकार की जूती के कारणा से 
उत्पन्न ह्येते हैं | एक जूती उसी समय लाभ- 
प्रद समझ जाती हैं जब वह हीडूडयो' तथा मांस 
Giga को नहीं cart हे आर पैर को सामान्य 
राप से हिलने-डुलने में अड.चन नहीं डालती 
हे | पैर में घाव होने का दोप ऐसी जूती में 
पाया जाता है जस at एड. ऊंची रहती है 
ait टो चाखी रहती है | मानव जात के प॑र 
का एड. जमीन पर समरूप से रह कर शर्रार 
के बोझ को ct के "लए वनाइः गई हैं | जब 
आप. की जूती का एड. ऊंची रहती है तब आप 
के शर्रार का वांझ सामने आ जाता हँ | एसा 
at से आप के पैर के अंगूठे जूती के अगले 
चांखे भाग मे सिकुड. जाते हैं | एसी eater 
के कारणा प॑र के मध्य भाग मे alee दबाव 


, पड.ता है | यह खराब है diet आधुनिक 


व्यवहार एसा हो गया हैक जूती के अंगूठे को 
जह्यं तक हो सके चोखा ही बनाते है जिस का 
पारणाम हानि के ऑर्तारक्त आर क्या ह्ये सकता 
है | cat आर टांग सूज कर अपने रूप Tae. 
देते हैं | 

इस कष्ट का आरम्भ वचपन्न आंर युवाव- 
स्था में ही ह्येता है | माता-पिता को इस वात का 
ख्याल Fel रहता है tH वच्चों के पैर बहुत 
ae, wed हैं | याद उन की जूती वहात 
ही vet रहे तो उन के प॑र fags. कर अपने.. 
स्वार्भावक रूप को वकत कर दते हैं | पंर के 
अंगूठ झुक जाते हें आर उन का रूप विकत हो 
जाता है | उन की एड. के चारों आर कड. 
दे जाता है | अंगूठे आर de के मध्य स्थान 
भी कड. ह्ये जाते हैं | इस दबाव के कारणा dc 
गर्म ह्ये कर सीमा से आधक पसीजने लगता 
हैं | आँधक पसीना नकलने के कारणा अंगद 
के बीच की त्वचा मे मर्थारका af वीमारा 


Ye x 


उत्पन्न होती है | ऐसी [स्थात को रोकना कॉठन | 
@ जाता है जब [कि पसीना आंथक निकलते 


आप का पर इर्जीनर्यारंग कार्य का एक अद्‌- 
भुत नमूना है | वह weg छोर्टा-छोर्टा हाङ्डयाः 
आर mediaa से बना हैं | उन हाङ्डयाः 
आर मांस diet का अपना अपना कार्य है 
Te वे शर्रार को संभाल कर रखे रहे | उन के 
CU विकृत होने तथा दुर्वल dt से बे उतना 
वांझ दो नहीं सकती हैं |जतना उन्हें द्येना चाहिए 
था | इस का पारयाम न केवल आप के oux 
मे लोकन आप at पीठ आर कथे में दिखाई 
देगा | इस के ऑर्तारक्‍त एक साधाररा समस्या 
आ उर्पास्थत होती है वह हैं अर्त्याधक शर्रार-भार | 
एसी स्थिति होने के कारणा आप इस बात को 
सहज ही में सांच सकते हैं की आप के arte 
की mm क्या होगी | 


अपने बच्चे के प॑र को सदा जांच GU 


प॑र के कुरूप होने के कारणा बहत वीर्मारयां 
उत्पन्न ह्येती हैं या बीमारियां की स्थित खराब 
होती हैं | इन wat के कारा अनुचित जूती 
हा समझे जाते हैं | इसालाए यह महत्वपूर्रा 
बात हैं Te बढ.ने वाले वच्चे को एसी जूती 
पहनानी चाहिए जो उस के अंगूठे को न दबावे | 
माता पता को यह उचत है ie वे अपने 
वच्चो के पैर को सदा जांच करते रहें आर 
देखें de उन्हें कोई! तकलीफ at नहीं dd है | 
उन के परो में phe aig dd हैं तो इस 
का मतलव यह है क उस के पेर मे आधिक 
दबाव पड. रहा है जस के कारणा उस का रूप 
ववकत होगा ak वह 1चिढचिढ. स्वभाव का 
वन जावेगा wi एड. के एक हिस्से sU 
faa जाते हैं तो इस का यह मतलब है [कि 
वच्चा अपने चलने आर खडे. होने की बुर्रा 
आदत का विकास कर रहा है p एसी हालत में 


_ लोकन एक 


घाव-प॑र की र्चाकत्सा कैसी करनी चाहिए ? 


नीचे कुछ सुझाव दिए जाते हैं जिस कें 
अनुकूल कर के आप अपने duo कोस्वस्थरख 
सकते हें | जब कभी संभव द्ये आप अपने पं | 
से जूती उतार का उसे हवा खा कर ठंडे dt 
दाजिए | जितनी mx आप अपने अंगूयों को 
tart सकते हैं फैलाइए | सीढ. के छोर मौ 
अपने e के वल से खडे. ह्ये कर फर्श से 
एक पौँसल या तौलया को उठाने की altar 
कौरए | अपने को बना उस स्थान से हटाइए 
जहां तक आप सकते हैं अपने अंगूय at ऊचा 
कारए | एसा करने से उन को फॅलाने आर 
लचीला बनाने मे सहायता मिलेगा | अपने 
aya को फर्श पर कई वार झुक कर Gt 
के समान कौरए तब आप के प॑र की मांस 
पॉश्याः की aig होगी आर चारा आर रक्‍त- 
संचार अर्च्छा तरह होगी | प्रार्तादन अपने पर को 
जल से साफ कर शीघा उसे पोछ Wü | 
Uie त्वचा में संक्रमरा हो तो उस मे हूवाइट- 
[फिल्ड का मलहम अथवा उसी प्रकार की किसी ; 
दूसरा आर्षाध लगाइए | मलहम बनाने के नुस्खे. | 
नीचे दिए जा रहे हैं, याद आप चाहें at 
से किसी को बनवा सकते हैं | सॉलसाईलक O 
WS ३.० (१1४ wm), बेनजोइक एस 
१२:० (३ डाम), लेनालाइन ५.० (t डाम), | 
पेटोलेटम क्यू. एस. १००.० (२५ डाम) | 
जिस स्थान मे आप कॉ त्वचा संक्रमरा E 
हे qd पर आप प्रार्तादन इस को लनाइए ] 

कई कदमों के अनुकूल करने से अच्छा स्वा- | 
सथ्य प्राप्त कया जा सकता हँ | अपने र्रर | 
की सावधानी करनी atta है अपने aie © 
के स्वास्थ्य के 1लए कोई जाद; के फाम्यला | 
की आवश्यकता नहीं हे | खानेःपीने मो 
को काम में लाइए, विश्राम लेने के [लए सोइए; 
van जीवन की आदत बनाइए aie $: 
Tram का. स्वभाव बनाए thay | अपने पर 
की सावधानी करने पर ही आप के स्वभाव ब 
हें | याँद आप के प॑र सोधप्रदाह के कारणा 
विकत हो गए है तो afm कारए | 


^ 


जाड. में दुद उठता d तो आप 

एक या दा वार गर्म आर se पानी से 
ant से स्नान कर के उस को दूर कर ` lj 
हैं | अपने प॑र को गर्म जल में | 


ठंड चिकित्सा ' 


21 स्पतालो' तथा teed rU रांतज- 
bpm रोगियों की वढ.ती हुई 

संख्या एवं नकली डॉक्टरों तथा dnt द्वारा 
इस रांग को चंगा करने का WWW प्रचार इस 
के द्योतक हैं Te इस रोगने जनता के 
च व्यग्र रूप धारणा किया है | यह दुर्भाग्य 
| चात दै कि हमारे भारत W^ नियत समय 
भंषज्य पर्राक्षा लेने के रूप में कोई ऐसी 
it नहीं हैं अथवा न रातज.-रोन की संख्या 
WT लगाने का ag प्रबंध है | इन के 
के कारणा इस रोग से कष्ट पाने वाले 


' आवश्यकताओं को पूरी नहीं कर सकते हैं | 
* बढ़,ती हु बाढ: के जखम 


जे. पी. गुप्ता 


के कारणा जो एक बड़. समस्या उर्पास्थत होती 
ह॑ वह इस वात से कि पुरुष अपनी पत्नी को 
इस रोग का संक्रमरा करता है आर स्त्री गर्भ 
धारणा कर के अपने वच्चे पर संक्रमरा करती 
है | एसा बच्चा जन्मने के वाद ale जीवत 
रह जाए तो वह अंधा d जाता है आर उस के 
पिछले जीवन मे राग का प्रभाव दुखाइ: देता 
है | अतः माता को याद für चिकित्सा af 
जाए तो एक स्वास्थ्यपूरां वालक उत्पन्न dd 
की em रहती है | 


प्च स्वास्थ्य संघटन के द्वारा इस [eut 
में कायं ay करने पर हमारा सरकारने हाल 
ही मे नयम बनाया है जस के सहारे इन 
बीमारियों at [नियंत्रण करने सके पर ये कमेः 


DET 
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संयुक्त us ने जोर-शोर से रोकने के लिए 
कदम उठाया है उसी प्रकार के 'मल-जुल कर 
कार्य करने को कार्यक्रमों अपनाना आवश्यक है I 
af कार्यक्रम 1नरम्नार्लाखत रुप में हो सकते 
१. वौधक तथा प्रातरक्षा के नियम | 
२. शक्षौराक गार्तावाध | 
३. नर-नारी संबंधी बातो तथा 
पारिवारिक जीवन संबंधी बातो 
की शिक्षा | 
yp Pataca तथा जनता स्वास्थ्य 
संबंधी कार्यक्रम] , 
८. सार्वजांनक सूचनाएं तथा 
सामाज सेवा कार्य | 
६. समाज स्वास्थ्य दिवस | ` 


. ` १. बाधक तथा प्रातरक्षा के नियम :- इस | 
विषय aes watts 
$ करोइ एसी 


बहुत पछड. हुआ 


à 
d 


i dE? 


Lo gb 


- 
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द्वारा रक्‍त पराक्षा कर के जनसंख्या के रीतज- 
रग की छत लगने से बचा सकते हैं | वेञ्या- 
वृत्त, भ्रष्टाचरया इत्याद कायो को रोकने के 
[लए कानून द्वारा प्रतबंध लगाए गए हैं पर 
पुलिस के ऑर्तारक्त दूसरे नहीं हैं जो कानून 
भंग करने वालों को गिरफ्तार कर सकते हे | 
एसी अवस्था में जव te कानून को लाग 
करने के लिए प्रबंध नहीं है ब्यवस्था बनाना 
व्यर्थ हैं | अगर इस दिशा मे सफलता प्राप्त 
करना है तो हरेक म्युर्नासर्पालर्टा w^ एक 
कल्याणकार्रा आफिसर नियुक्त कया जाना 
चाहिए Tere सार्माजक वातो मे अच्छी तरह 
क्षा प्राप्त की हो | उस का यह काम रहेगा 
| Te सार्माजक व्यवस्थाओं को पालन करने के 
लए वह लागो को प्रोत्साहन दे | 

वेड्या-वृत्ति तथा उस से संर्वांधत जितनी 
गीत fie d एवं ऐसे नराधम कार्य कराने 
बाले लांगो' को दण्ड देना चाहिए 'जस से 
ऐसे कार्य रुक जाएं | 
ji अर्मोरका देश में जन स्वास्थ्य सेवा, राज्य 
Y तथा स्थानीय संस्था आर व्यवस्था-नर्वाहक 
ऑआधकार्रा एवं अन्य संस्थाओं ने रराजत-रोग 
निरोधक कार्य की eur में वहात कुछ प्रर्गात 
की हे ओर वेश्या-व॒त्ति को रोकने के लए सतत्‌ 
सचेष्ठ हे | उन के कार्य मे अनेक संस्थाएं 
सहयोग करं उन को सफलीभूत कर रहे हैं | 
उस के विपर्रात हमारे देश मे कोइ सरकारी 
आधिकारी नहीं है आर न कोई सावंर्जानक संस्था 
स्थापित की गइ है | इस बात को हम मानते 
हैं क नौतक संघटन आर सामाजिक स्वस्थः 
वृत्त संस्था हमारे भारत मेः इस Tear मे कार्यरत 
रहे हैं | 

हमारे देश के कसी कसी क्षेत्र के अनुकूल 
[नियम लागू करना चाहिए [जस के द्वारा चाँदह 
से लेकर पचास wd के वीच के abt मे 
we, की जांच कर यह बतला सके कि 
| उन में गर्म रोग d अथवा नहीं | 

हमारे देश मे यह नयम भी जारी करना 
चाहिए जस के अनुकूल विवाह के पुर्व v. 
पुरुष की डॉक्टरी जांच की जाए | इस व्यवस्था 
के द्वारा विवाह सुर्राक्षत a आर बच्चे गर्मी 
आर सूजाक की ऑतम दार्दज्ञा से बचने सके | 
अर्मोरका देश मे एसी व्यवस्था १९३५ साल 
से जारी हे आर वर्तमान में ३० से आधिक 
राज्य इस [नियम से 1नर्याश्रत Tu जाते हैं | 
एसी व्यवस्था बनाने का we eam नहीं है 
क विवाह करना रोक दिया जाए लॉकन इस का 
मतलब यह d [क जब रोग संक्रामक अवस्था 
मे है तब तक रोगी विवाह न करे | 

बच्चों की सुरक्षा के विचार से गर्भवती 
माता को जांच कर के देखना चाहिए [क उस मो 
गमा रोग का कुछ लक्षण है अथवा नहीं| अमे- 
रिक के संयुक्त राज्य के मोडकल आभलेखोः 
o A a यह tag द्येता है te aig गर्भा- 


ig. 


` 


ot जन्म ग्रहण करता है उसे रोग से बचने 
का पंचानव्वे WITH अवसर प्राप्त हो सकता है | 

गर्मी रोग को उन्मूलन करने के विचार से 
विवाह के पूर्व आर बच्चे के जन्म ग्रहरा करने 
के पूर्व डॉक्टर जांच की व्यवस्थाएं वनाई 


जाएं | हमारे अधीन जितने साथन हैं उन का, 


उपयोग कर के पारवार की सुरक्षा की जाय | 

इन व्यवस्थाओं को बनाने के साथ-साथ 
इस वात को ध्यान देना महत्वपूर्ण वषय हे 
Te समाज के हित के "लिए लाभदायक मनो- 
रंजन का प्रवंध किया जाय, Taur कर युवकों 
को मन में ध्यान रखते EN मांद्रा बनाने 
वाले स्थानों पर युवकों को नहीं जाने देना 
चाहिए, प्रवासी तथा गूर्शवर्हन युर्वातयोर की 
सुरक्षा की व्यवस्था करनी चाहिए, स्कूल के 
कार्यक्रम, सार्माजक ऑआभकरणोः, पुलिस इत्यादि 
का यर्थाचत प्रबंध करना चाहिए | 

२. शेक्षाणक atatate:— स्वास्थ्य संबंधी 
बातो की प्रा्चक्षा ऑनवाये d | गर्मी, सूजाक 
इत्यादि संक्रामक बीमारियों के विषय मो लोगों 
को शिक्षा देगी एवं अन्यान्य बातो की सूचनाएं 
उन्हें देनी चाहिए | हरेक शिक्षक के पास सामा- 
जिक स्वस्थवृत्त नयम पुस्तक हनी चाहिए 
जिस के सहारे वे विद्याथियों को स्वास्थ्य 
संबंधी समस्याओं को समाधान करने तथा 
रातज-रोग संबंधी संक्रामक dat से र्पारीचत 
करावे | संक्रमण करने वाले घातक रोगा से 
पारीचत कराने वाली पुस्तक तैयार करनी 
चाहिए आर एसी yeah लोगो के हाथो 
मे देनी चाहिए | भारत सरकार की ओर से 
जो शिक्षक तथा स्वास्थ्य वभाग के मंत्री हैं 
उन के कंधे मे इन कार्यक्रमो का भार साँपना 
चाहिए | उक्त पुस्तकों को लिखने के Tay 
एसे लागों का बोड नियुक्‍त करना चाहिए 
fore मे डॉक्टर, der हकीम के ऑर्तारकत मनों- 
ववज्ञान विश्वेषज्ञ, सामाजिक तथ्यों के वशेषञ्ञ 
आर शिक्षक साम्मालत रहें | सामाजिक स्वा- 
सथ्य के कर्मचारियों को ।नमंप्रण करना चाहिए 
ताक वे उस वषय के ज्ञान को प्रसार करने 
मेर झक्षाराक ऑआधर्कारयो को सहायता करने 
सकते हैं | 

२.स्प्री-पुरुष संबंधी बातों की {यक्षा आर 
पारिवारिक शिक्षा :- व्यापक zc से इस 
[शिक्षा मे सभी वाते आ जाती हैं जो मानव 
जात का कसी आयु के लोगा कें {लए लाभ: 
प्रद a सकता है एसी शिक्षा वशेषकर वाल्य- 
काल तथा युवावस्था के लिए उपयुक्त है eat te 
वह मानव नर-नारी संबंध तथा नर-नारी सहज 
ज्ञान से उत्पन्न जीवन की समस्याओं तथा 
पॉर्रास्थातयोः को समाधान करने के लए 
तैयार करेगा | : 
नर-नारियो का ज्ञान, संतान-संतात 


आप 


उन का नौतकता वकत ह्ये जाती है; उन के 
मन मे नीच भावनाएं जड. पकड. लेती हैं 
आर तरुणावस्था के ऑतपूर्वं उन का स्वास्थ्य | 
एसा जर्जीरत d जाता है कि उस को संशोधन | 
करना दुर्लभ ह्ये जाता है | 
नर-नारा विषयक Tea, बाल्यावस्था तथा 
युवावस्था मे देते समय उन के aN, मान- 
शिक एवं सदाचररा वकास की वात को ध्यान 
रखते EU देनी चाहिए | गृह एक अच्छा स्थान 
है wd उन्हें प्राराम्भक जीवन मेः शिक्षा दे 
सकते हे | इसालए माता पिता कें मुद्रित TA- 
पाष्रिकाओं को ले कर आर सभा द्वारां सहायता 
करनी चाहिए जन के द्वारा वे अपने बच्चों 
के स्वास्थ्य, भावना एवं स्त्री-पुरुष सम्बन्धी 
आचरा का पथदर्शक वनने सके | शिक्षकों 
तथा सामाजिक कमंर्चारयाः के प्राश्वक्षणा के 
[लिए एक साक्षप्त पाठूय-क्रम प्रस्तुत करना 
चाहिए | 
9. भ॑षज्य तथा जनःस्वास्थ्य गार्तार्वाधच 
: प्रत्येक बडो. हहर तथा नगर W^ एक मोड 
कल बोर्ड के साथ-साथ सार्माजक कर्मचारी | 
सरकार द्वारा नियुक्त करना चाहिए जो डॉक्टर 
वंद्यो एवं जनसाधारया को स्वास्थ्यवृत्त amb 
के विषय मे नि:शुल्क सलाह, देबे | i 
प्रत्येक शहर में एक या दों से आधिक केंढू | 
स्थापित करना चाहिए Ta से रजत णोगयोर _ 
को नि:शुल्क ave 1दया जावे | ऐसे Xx 
को खुली जगह में नमांया करना चाहिए उन के 
कर्मचारियों में एक भ॑षज्य कार्य-नवांहक, पारः | 
चारिकाएं, एक जन स्वास्थ्य पासचारका तथा | 
एक आकार के स्थान में काम करने के लए | 
एक सार्माजक कर्मचारा होना चाहिए | यागयोः 
की सेवा-शुङ्सूष/ निङ्चयता आर जीघाता के 
साथ करना चाहिए | i a8 
जनसाधारणा अस्पताल के लए जा प्रत्येक 
डॉक्टर १नयुक्त कए जाते हैं उन्हे रातज रोग | 
की चिकित्सा का एक Tate पाठ्यक्रम 
अध्ययन कराना चाहिए जिस से वे रोग-प्रीत- 
रोधक तथा 'चौकत्सा की बात जान कर रोग 
उन्मूलन करने में सहायता प्रदान करने सके 
आंर्षांथ विक्रेता सहकारिताओ को रतज-रोग 
को दूर करने के जो शक्षागाक आभयान चलाए 
गए हैं उन मो सहयोग करने के लिए [निमंत्रण [ण 
करना चाहिए | आर्षाध विक्रेताओं 
लोग गर्मी तथा सूजाक रोग से ग्रांसत 
आते हैं उन का सहयोग ळूढना चाहिए 
वे रोग निरोधक तथ्यों को जो स्वास्थ्य वभाग 
द्वारा ad सम्मत ह्ये प्रचार करें | | 
५. जन-साधारणा सूचनाएं 
सेवा :- केवल वहाँ लाग रीतज-रोग 
वाता' के जानते हैं जो धक कायं 


E. नि + संकोच प्रत्येक वर्ष रूसी तथा सर के 
taa झड.ने से रोकने कें [लिए जो 
प्चाकत्सा की जाती है उन के पीछे जितने 
रुपए खर्च किए जाते हैं उन का हिसाब लगाना 
कोठन है| रोचक लेबुल के प्रलोभन में पड. 
कर ऑर aga की aque के प्रभाव से 
प्रोरत & कर TAS, पारवार के सदस्या, रासा- 
$नक विक्रेता तथा नाई (बाल काटने वाला) के 
` सलहानुसार तरह तरह की दवा, तेल, मलहम, 
aun, इत्याद के पीछे रुपए को पानी की 
धारा सा खर्च कर डालते हैं ताक हमारे सर 
का बाल पकना तथा झड.ना रुक जाए, लोकन 
अंत मेः आज्ञा में पानी Tux जाने के कारणा 

` लंबी सांस ले कर रह जाना पड.ता है | 


[जस प्रकार 3m के अन्य अंग की यंत्र 
रचना है उसी प्रकार बाल की बात भी सही 
उतरती है जस के सहारे वह अपने स्वास्थ्य 
को बनाए रखता है | वाल का जीवन त्वचा 
मे है, बह एक छोटा केश गर्भ W^ रहता है | 
उस का अपना जीवन चक्र है | वह वढ.ता है 
आर्‌ जब वह बढ. चुकता हे तव उस की जीवन 
अर्वाध समाप्त हो जाने पर झड. जाता है | 
प्रत्येक बाल एक छोटी सी गांठ से जुटा रहता 
है | यह गांठ, बंदी की आकार at फुसी जो 
त्वचा के भीतर रहती है उस में रहती है | 
Tags से इस गांठ, वाल का पोषण करती 

ह | प्रत्येक वाल के लए एक तेल की 
ita रहती हें जो एक wel मांसपेश्ी 
- के दबाने से तेल को प्रवाहित कर देती है | 
O मस्तक-त्वचा उतना ही तेल साव करती हैं 
ऱ्य मात्रा मे समस्त झर्रार उत्पादन करता 
^tm 
सामान्य रूप से वाल अपने विभिन्न अंगों 
| के बीच संतुलन वनाए रखता है इस संतुलन 
की स्थित बहात कोमल रहती है | काोटाणु के 
mem, राग के शिकार बनने से अथवा 
xe au के लिए अर्नाचत पोषया मिलने से 
__ यह संतुलन अस्त-व्यस्त हो जाता है जिस के 
फलस्वरूप जा र्पारवतंन होता है वह zr 
दौोष्टगोचर ह्ये जाता d 5 


किसी प्रकार की wwe], जो मस्तक-त्वचा 
अथवा बाल मेः द्ोष्टगोचर d उस क सामान्य 
से रूसी का संज्ञा दी ग है | यह कई 

से होती हे लीकन जव कभी द्ोष्टगांचर 


है वह इस वात को साचत करती है कि 


कारख के कणा जम जाते हैं जस कारणा वह 
आथिक देर तक साफ दिखाई नहीं देता है | 

हामॉस की असंतुलन अवस्था आ उर्पास्थत 
at के कारणा ही उपोरवत वयात watai 
उत्पन्न adi है | खाने-पीने में आधिक मीठी 
,वस्तु, श्वेतसार, मादरा, इन के ऑर्तारकत 
आधिक थकावट, आधिक दिनों से कसी रोग 
से संक्रमरा होना अत्याथक पसीना, आव-हवा, 
मार्नासक तनाव, जीवारा व बीमार इत्याद के 
amm हामोस की असंतुलन अवस्था आ जाती 
है | 

frat रूसी के रोग से रांगाक्रंत dd हैं 
इस वात को सुन कर व्याकुल हो उठोंगे कि 
असल में as एसी alata नहीं है जो इस 
को नीले सर्ज सूट के सद्दश्य दर सकती हे, 
लोकन wi कसी का स्वस्थ झर्रार हैं आर 
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मास्तष्क अच्छी अवस्था है उस का 
वाल शुष्क, कान्तर्हान, एवं पपड. के समान 
wh ह्यो तो उस की समस्या हल करने का 


` १दञ्ञा में wem मल सकती है | उसे अपने 


भोजन पदार्थ का वशेष ध्यान देना चाहिए 
आर अपने तन को साफ-सुथरा रखने मो साव- 
थानी बरतनी चाहिए । लांगो को अपने बाल 
को स्थान में रखने के 1लिए जल का व्यवहार 
नहीं करना चाहिए | वाल को वरावर संवारते 
रहने से उस से तेल-साव हो कर वाल की 
कान्त बढ.वेगा | सेलसन नाम का एक नया 
aunt fanaa से मिलता है | इस से रसी 
को दूर करने में कुछ अच्छा पारणाम दिखाई 
[दया है यह डाक्टर की अनुर्मात वना नहीं 
tradi है क्योकि इस कें अर्नाचत व्यवहार 
से ata होती है आंर aie zw के भीतर 


रूसी 


पावल st. फोस्टर, एम. डॉ. 
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उपयोग [कया जाय तो यह विष का काम करता 
हे | यह विशेष कर सेर्लानयम सलफाइड 
कहलाता है | शिसे बराबर रूसी Tex में आती 
है उन्हे चिकित्सा करानी आवश्यक है क्योरीक 
इस के कारणा उन के सर के वाल झड.ने की 
स्थात में आ जाते हैं | 

जिस के सिर के वाल आथक तेलयुक्त 
d कर रसी से भरे रहते हैं वह कीठन Rata 
को साचत करता हैं | एसी स्थात विशेष कर 
तरणावस्था मे पाया जाता हे |जन की युवा 
वस्था के Ferd उभर आते हैं | उन के ouk 
की एसी स्थिति का कारणा यह हो सकता हैं क 
शरीर की जात या हार्मोस मे परिवर्तन dd 
के काररा तेल ग्रांथ अर्त्याधक साक्रय हो गई 
है गोरे लांगा की अपेक्षा श्यामवर्रा स्त्री पुरुषों 
में एसी tegi प्राय: देखने में आती है gat: 
गक हलके रांग वाले लागों की अपेक्षा काले 
लोगों में चर्वी की वनी हुई ग्रोथ बड. रहती 
हे आर उस से सदा Tem होती रहती हे | 
aig परिवार में पुरुषों का गंजापन रोग वंञ्च- 
परम्परागत है तो, विशेष कर, एसी स्थात 
पुरुषों में उन के वाल झड.ने के पूर्व आ 
उर्पास्थत होती है | 

जन. की मस्तक-त्वचा तेलयुक्त रहती है 
उन्हें sie, डॉक्टर को 1दखला कर उन से चिकि- 
त्सा का प्रबंध कराना चाहिए Fal [e उस स्थान 
जहां तेल रहते हैं काटाणु आर कुकरमुत्ता की 
वाढू के लए अच्छा स्थान मल जाता है | 
रयाद्‌ Tena गंभीर न ह्ये तो भी कातिवर्धन 
के विचार से वर्तेमान अवस्था को सुधारना 
असंगत न होगा, लोकन wie स्थित सोचनीय 
है तो जहां तक संभव ह्ये श्रीघ; जांच करा कर 
भावष्यत कष्टदायक स्थिति उर्पास्थत ह्येने से 
बचे रहें | 

स्थायी गंजापन तेलयुक्त मस्तक- त्वचा के 
पारणाम-स्वरूप ह्येता है | इस रोग माँ कई 
प्रकार के कीटाणु पाए जाते हें | इस रोग को 
डॉक्टर लोग से बोरोइक डरमोर्टाटस (रूसी at 
की बीमारी में आक्रांत चर्म का प्रदाह) कहते हैं, 
लॉकन अभी तक उन के आभमत में समन्वय 
नहीं ह्ये पाया हैक असल मे' मॅन iem] इस 
रोग का कारणा है | तेलयुक्त आर मोरटा ore t 
होने के ऑर्तारकत इदर्-गद की त्वचा में प्रदाह 
होता है | यह रोग मस्तक-त्वचा तक सीमित 
रह सकता हे अथवा mix के अन्य भाग मं 
प्रसारित a सकता है लोकन साधाररात: इस 
का आरम्भ मस्तक-त्वचा में ह्येता है आर फैलने 
के पूर्व बहुत समय लक वहीं पर रहता है | 

लाग विशेषकर रूसी के कारणा गंजेपन की 
स्थात at प्राप्त नहीं करते हैं | रूसी इस 
वात की सूचना देती हैक रोग अथवा संक्रमा 
द्ये गया है आर यह संभव है Te स्थायी रूप 


से सिर के बाल झड. जावेंगे p स्थायी रूप से 
चाल उसी समय झड. जाते है wa पौपला 
` (यंदा 


सोत है उस का सत्यनाश ह्ये जाता है | असः 
त्याभास रूप से विचार किया जाय तो यह 
जो पाषणा का साधन ate समझा जाता d, 
विनाश का भी सांत समझा जा सकता है 
क्योगक ate जो वाल के लए भाजन 
पह,चाता है वह वष आर संक्रमा का साधन 
ह| 
अच्छे स्वास्थ्य की दुण्या में सर के बाल 
एक सां से आधिक की संख्या के हिसाब से 
गिरते हैं dist उनके स्थान में नए निकल 
आते हैं | ix अस्वस्थ रहने के कारण जँसे 
अरक्त ज्वर (लाल ज्वर) आर Waris की 
अवस्था में प्रे-के-पूरे कुछ काल के लाए झड. 
जाते हैँ आंर पौपला आर mg गर्भ के नाञ्च 
नहीं होने से जब शर्रार की अवस्था सुधरने 
लगती d तव सव वाल निकल आते हैं | 
Aisa जब पौपला आर केगगर्भ का सत्यनाञ्च 
ह्ये जाता है तब किसी Pataca द्वारा बाल को 
फिर से वढ.ना संभव नहीं ह्येता है | 
गंजेपन से वचने के fay पौपला को सं- 
क्रमण या रोग से बचा कर रखना चाहिए | 
उन के द्वारा उस को नाञ्च करने के पूर्व Pataca 
करानी चाहिए | wie पोपला को सत्यनाश 
dd देने के fay सुव्यवस्था करें ता बाल 
झड.ना रुक जा सकता हँ | 
कई साधाररा वातोः को ध्यान देने से आर 
उन्हीं बातों को ध्यान देने में अवहेलना करने 
से बहुत भारा अंतर आ जाता है---बाल खूब 
वढ.ता आर आकर्षक होता है अथवा Tm गंजे- 
पन की अवस्था में आ जाता है | 
सव से पाहली ध्यान देने aba बात है 
पष्टकारक भोजन पदार्थ खाने की व्यवस्था 
करनी; सदा संतुलन भोजन खाना चाहिए 
अपने वाल को साफ रखने के fay सदा aid 
राहए | विश्राम तथा आराम पर्याप्त रूप से 
[मलना चाहिए | 
उसी नाई से अपना बाल बनवाइए जो 
सफाई की वात पर विशेष रूप से ध्यान 
रखता है, अपने उपकररा: जैसे अस्तुरा, कैची, 
anh, qa इत्याद को कीटाणुनाशक घोल द्वारा 
सराक्षत रखता है | ate आप का मस्तक:त्वचचा 
मे थोड भी खुजलाहट लगे तो अपनी कंघी 
का व्यवहार कारए | दूसरोः के द्वारा व्यवहार 
कए हुए तौलए को व्यवहार न कीरए | सर 
मेर सागून, तेल, वौस्लन, शेम्फ़े इत्याद जो 
लगाते हैं वे अच्छे ह्ेने चाहिए | 
aig बराबर रूसी आप के Tex मे आती 
रहती है तो डॉक्टर को ।दखलाइए AX असामान्य 
रूप से बाल झड.ने की स्थात को दूर करने 
के Tero पचाकत्सा कराइए | 


आतम वात यह है क नकली atatea 
से बचे राहए | वे web को अपना शिकार | 


बना लेते हैं | इस बात को याद कर रखे रीहए 


दूसरों के भ्रम जाल में न पौड.ए ie आप 
के बाल उत्पन्न करने वाली यंत्र रचना Tae 
नहीं ह है तो आप का ve 

aig उस यंत्र रचना का 
तो लाखों x विफल ह्ये 
के रुपए पानी मे बह जावेंगे | अत: आप अपने 
वाल की सुरक्षा करना चाहते हैं तो अपने 
यंत्र रचना को सत्यनाञ्च ds बचाने का 
उपाय FIC | 


(पृष्ठ ७ का iura) 
यह' आप की समस्या हैं 


को दमन करने के "लए जिस wena की शिक्षा 
देने की आवश्यकता होती हैं. defi ही शिक्षा को 
प्रचार करने की आवश्यकता है | रीतज-रोग 
संबंधी खतरों की वातो को बतलाने के लए 
तथा चिकित्सा प्राप्त करने के 1लाए हँडीबल, 
पोस्टर्स, चर्लाचप्र, प्रदशनी, ब्रोडकास्ट, छापे- 
खाने तथा जनसाधाररा सभा इत्याद साधनों 
का आइरय लेना चाहिए |. 


६. सार्माजक स्वस्थवृत्त [द्वसः- वर्षं मों 
संभवतः एक अथवा दो बार एक सामाजिक स्व 
स्थवृत्त दवस के उपलक्ष्य मो Beet मना 
कर प्रत्येक शहर आर: नगर मो सभा करनी 
चाहिए | इस सभा मेर*लॉगोर को अपनी स्वाः 
स्थ्य-रक्षा का सुझाव ar चाहिए आर गमा 
तथा सूजाक रोग से*बचने के लए जनः 
साधाररा की नौतकता/ की सुरक्षा करनी चाहिए 
आर एसी स्थित तथा:वातावरणा को उर्पास्थत 
नहीं dd देना चाहिए जिस से उन रोगों को | 
tad मेर सहायतां शमले | सामाजक स्वस्थः । 
वृत्त नेताओं तथा क्षेत्र कर्मचारिया को निर्म॑ 
प्रणा करना चाहिए ताक वे लोगों को र्‌ 
विषयक मुख्य तथ्यों at समझावेर । उन्हे 
सरकार का नीतियों तंथा प्रीत का अथी 
समझावे ait सहयोग के "लए आग्रह करे | 


nom * 


(ष्ठ ५ का aga) 
आप के पांव आर र्भावष्य 


रक्‍तचांप सामान्य स्थित 
तनाव कम होने के काररा 


i 


मनुष्य wai des अथवा शीघ, 
चंगा करने वाली अचूक दवा को ऑव- 
र. करेगा उसौ एक लाखपती हेने में देर न 
लगेगी | हम मे से वहत थोडे. ऐसे हैं जो वर्ष 
` कम से कम एक वार सदा के शिकार होने से 
बच कर "निकलते हैं | हम उस से बचने के लए 
तथा उस के साथ साथ जो बाधा आर बेच॑नी 
आती है उस सें छुटकारा पाने के dem wed 
बढ. रकम खर्च कर डालते हैं | 
ot ने एक समय एक अंग्रेजी पॉश्रका LE 
` हास्यस्पद बात पढ. थी | वह इस प्रकार थी, 
कसी भी लोकाप्रय 'र्चाकत्सा द्वारा सर्दा दो 
सप्ताह मे दूर d जावेगी लीकन aig उस का 
चंता न करे तो ue ही दन में उस का 
प्रकोप कम d जावेगा | 
उस की संक्षा इसीलए एसी दी गई है 
- Wubi लोगों की यह धारणा छे गई थी कि 
mx ठंड हो जाने के कारणा सर्दी ह्ये जाती 
३ । वस्तुतः सद लगने की वजह वायु के ताप 
"m वातावररा की स्थात से संबंधित है | इस के 
ऑर्तारक्त अन्य कारणा भी विशेष समझे जाते 
| एकांत में निवास करने वाले जो aft 
Wea मे रहते हैं शरद up के समय सदी 
[कार नहीं बनते हैं लौकन जब सम- 
een fey में अन्य dg के आगन्तुक के 
न से उन्हें सर्दी लग जाती है | इस 
तथा अन्य cies से सर्दी के 
मे अध्ययन करने के उपरांत वीभन्न 
बीच मे adaa स्थापित कया गया 
संक्रामकरोग है आर उस के आक्रमणा 
कारणा, एक व अनेक विषाणु हैं | 
इस आविष्कार ने लोगों के मन में नई 
का संचार डाल दिया है क सर्दी से 
पाने के [लए गो-चेचक-बीज (arate) 
fan जा सकता है | अभी तक 
को नाञ्च करने वाला कोई गो- 
से सरद को रोकने में कसी पीर- 
लाभ Tug नहीं हुआ है | यह देखा 
कसी किसी १विषैली तत्व युक्त 
“व्याध आप ही स्वयं अपना 
स्थापित कर लेती हँ | कसी 
सर्दी स्वयं ate. समय के 


के वाद अन्य लक्षरा उपास्थत रहते हैं | जां 
दवाइयां इन से प्रस्तुत का जाती हैं बे wal 
की अर्वाध को घटा देती हैँ आर उस के कारणा 
अनुचित प्रभाव बाद्‌ मे या उस समय dd 
हैं उन्हें वे दमन करती हैं | 

टीका द्वारा सर्दी के विषाणु के आक्रमण को 
रोकने के Teu इस समय सी साधन का 
amer लेना संभव नहीं जान पड.ता है इस- 
fay अपने शरीर की झाकत को बढ.ना चाहिए 
ताक सर्दी को रोकने सके | इस का तात्पर्य 
यह है te हम लोगों को संतुलित भोजन, 
व्यायाम, विश्रम, साफ-सुथरा, इत्याद पर 
faz ध्यान देना पडो.गा तथा हवा पानी 
थूप एवं ठंड से सुरक्षा करने के tay tad 
कपडो. ऑर निवासस्थान बनाना पडो.गा ऑर 
स्वस्थवृत्त कदमोः का पीछा करना पडेगा | ATE 
at इस बात का ज्ञान ह्ये जाए Te विषाणु 
के आक्रमरा करने पर शरीर पर उस की प्रार्ताक्रया 
कैसी adi ऑर उस का tata करने के लए 
शरीर, वया करता हैं, तो हम उस प्रार्काशतक zu 
की Taur में सहायता पहुंचा कर के उस की 
ata को घटाने के द्वारा चंगे dd की राह तैयार 
कर सकते हैं | 

सर्दी लगने के पूर्व साधाररात: uu मे 
आलसपन आता है, शरीर Duae at लगता 
हैं आर कसी कसी अंग मे शीतलता आ 
जाती है कभी-कभी श्वरीर-ताप चढ. जाता है, 
fax dier उठती है आर नाक की राह बंद od 
जाती ud समय समय पर छींक भी आती 
है | कठ मे जलन हेने के कारणा खांसी आने 
लगती है | 

झरीर W^ सदी के साथ-साथ भार्रापन आ 
जाता है वह विशेष कर जीवाणु कें विषाक्त 
प्रभाव के काररा ह्येता है | शीतलता एक संवे- 
दना है जो त्वचा के स्नायुओर के काररा dd 
है । यह रक्त-संचार के अस्त:व्यस्त होने के 
फल स्वरूप होती है-अस्त:व्यस्त होने की 
स्थात के कारणा त्वचा ait शरीर के छोरों मेः 
रक्त प्रवाह नहीं ह्ये पाता है | इस अस्त:व्यस्तता 
की स्थित के कारणा uu के कसी अंग मेः 
रधर का आथिक संचय ह्ये जाता है जिस 
कारा रक्ताञ्चय से आक प्रवाह at लगता 
है एवं उस की गात मंद हयो जाती है | एसी 
widest के mur सर, नाक आर कंठ मेः 
कष्ट उत्पन्न deb लगता है | 


जवः uu मो भारीपन आ जाता है तव 
उसे अपने सामान्य कार्य के लए trae नहीं 


' करना चाहिए | ऐसी अवस्था मेः tase करने 


की आधिक. 
पाइ पर लेट 
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à हम जानते हे कि यह खनिज तत्वाए 1 
A* हमारे शरीर के तंतुश्रों, श्रस्थियों र | निमा 
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oe 


A ETE 


वृक्षों श्रौर पौधों को हानिकारक जच 

हमें भी रक्षाशक्ति प्रदान करते हैं । ई] शरं 
करने को शक्ति रहती हे । प्रकृति ने मंप नह 
जीवाणुओं के श्राक्रमण का शिकार हो जर शः 
करने वाली शक्तियाँ होती हे जो प्राकर 
उनका नाश भी करती हे । 


ep 


n 


सारण 


ओ. 1 a 
| 
श्र 


ae पौधों में एकत्र हैं और वे हो 
ae {निर्माण करते हे । इसके ग्रलावा वे 
` जीवचाते ग्रोर उसी रहस्यमय श्रंग से वे 
। इस शरीर के भ्रंदर विषों से भी रक्षा 
ने मगा नहीं बनाया है कि वह आसानी से 
हो जरे शरीर के कोशाणुओं में प्रतिरोध 
| ज ग्राक्मण का तो वारण करती ही हैं, 
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स्वतंत्र रूप से रक्‍त प्रवाह मेः 'नाहत ह॑ अतः 
Tux पीड. एवं अन्य शिकायतों से राहत पाने 
के fay रक्‍त संचार की बाधा को दूर करना 
ऑनवायं हैं | 

शर्रार के विभिन्‍न अंगो मे ate at सं: 
चारत करने के tay तथा कसी अंग मेर उस 
को साचत न होने देने आर अप्रवाह अवस्था 
को रोकने के लए तरह तरह के ढंग अपनाए 
गए हैं | हमारे दादा-दादयोर के दिनो मेः 
ठंडक को दूर करने के deu शरीर 
से पसीना निकालने की प्रणाली चालू थी | 
एसी चिकित्सा से लाह समस्त WX के ऊपर 
भाग में संचार at लगता है आर उस की 
गात water d जाती है | इस प्राचीन Pataca 
एक पविचारयुक्त आधार समझा जाता है आर 
इस प्रणाली को पुन: चालू करना नराधार 
समझा नहीं जावेगा | 

सर्दी को दूर करने के लए अनेक दवाइयां 
व्यवहार की जाती हैं |जन मे ऐस्प्रन सर्व 
प्रधान है] यह अकेला अथवा कसी किसी दूसरा 
आर्षांध के साथ दा जाती हैं | facet, रम, 
जिन, एवं अन्य र्मादरा वस्तु अकेला या कसी 
दूसरी वस्तु से मला कर व्यवहार करने की 
सिर्फारिश की जाती है | एीस्प्रन खाने से पसीना 
निकलता है | मादुरा पान करने के बाद त्वचा 
के रक्ताशय फैल जाते हैं | इस का पता चेहरे 
से लगता है | चेहरे मे गहरी लालमा छा जाती 
हैँ | 

इस छोटे से लेख मे हमे साधारणा सर्दी 
के प्रभावों का छू अंश भी वर्णन करने की 
जगह नहीं है | अतः इस स्थान पर माँ इस 
प्रश्‍न को स्पष्ट करना महत्वपूरां समझता हू 
कि सर्दी को दूर करने के tay आर्षाधया का 
उपयोग करना चत है अथवा प्राकीतक पच- 
कत्साओः का | 

केवल सर्दी को दूर करने के वचार से ही 
alate का व्यवहार करना' नहीं है लाकन ak 

अन्य वातोः को भी ध्यान देना चाहिए | बहुत 

आं्षाधयां हैं जो सर्दी को दूर करने मेर कुछ 
न कुछ अंश मो सफल tag हुए हें लॉकन 
इन का र्पारत्याग करना चाहिए salts उन के 
द्वारा CHA पर अन्य अनुचित या कहे हान: 
कारक प्रभाव पड.ते हैं | सभी दवाइयोः के ।लए 
यह वात सही उतरती है, यहं तक क एीसप्रन 
से भी हानिकारक प्रभाब vem है गजस को 
साधाररातः हान राहत आषध समझा जाता 
है | ऐंस्प्रन नवजात बालकों के tay विष 
स्वरूप काम करता है आर कुछ हद तक वयस्कों 
के हृद्य पर हानिकारक प्रभाव डालता है | 


DNL NILSEN 


X 


p 


Tae किसी at ऐंस्प्रन tago नहीं व्यव- 


` पहांचाकेंगे 
. हार करना चाहिए | इस का जितना कम व्यब | 


Se 


ait mieu के सव अवगुण उस में है | आज 
कल Hig को सर्दी दूर करने के [लए बहूत. 
थोडे. लोन व्यवहार करतं हैं आर याद कई इस 
का व्यवहार करना चाहते हैं वे विना कोई 
असल कारणा 1दुए पीने के बहाने से व्यवहार 
करते हैं | 
ठंडक आर रक्‍त संचय को रोक कर संचार 
करने के [लए आंषध की अपेक्षा समस्त ak 
में उष्या प्रस्वेदून देने की प्रणाली उत्तम समझी 
जाती है | इस tate को संतुलित रूप से व्यव: 
हार कर के सर्दी को रोक सकते हैं | इस वाघ 
के उपयोग से कोई अन्य ह्यानकारक प्रभाव 
का भय नहीं रहता है | 
गर्म कम्बल का तह, उष्णा प्रस्वेदन, यंग | 
आर पांव का.गर्म जल से स्नान करना तथा | 
अन्य जल र्चाकत्सा को अपनाना आर आर्षाध । 
का पारत्याग करना उीचत समझा जाता हे | 
कंठ के घाव तथा खांसी को दूर करने के [लिए 
गर्म पट्टा लाभप्रद fag होता है | गर्म west 
तथा उष्णा प्रस्वेदन की चिकित्सा को खचत 
रूप से व्यवहार करने के लए अध्ययन qu 
अभ्यास की आवश्यकता होती है | 3 
सर्दी लगने के आरम्भ में वङ्राम लेने काँ 
जो नितांत आवश्यकता है उस के बारे मो 
fade रूप से ध्यान देना आवश्यक dq Nu 
की मांस पॉशियोर के ऑर्तारक्त att के मुख्य 
sm को भी विश्राम लेने की आवड्यकता है | 
चारपाई पर लेट कर विड्राम लेने से हृदय 
आर फेफडे. का बोझ हल्का ह्ये जाता हे लोकन | 
पाचक इरया को विराम देने के लए हल्के 
भाजन खाना चाहिए जो सहज ही हजम को 
जावेंगे | इस समय तरल पदार्थ खाना चाह, 
fray कर फल के रस | CN TENE 
aig बिस्तर मे लेटे रहने के कारणा कब्ज . 
a जाता ह्ये या किसी दुसरे कारणा से कब्ज 
का शिकायत होती हे तो बड़! आंत RE नक 
पॉरष्कार करने की व्यवस्था कारए | फल d 
रस से आप ub लाभ Hd सकता d | अजरे 
न हो तो गर्म नमक-युक्त ऐनमा हार प 
कोई wet atre वस्तु नहीं व्यवहार 
चाहिए| c र n 
उपरोक्त बतलाइ गइ विधियों का 
सरणा करना बोझ स्वरूप मालूम ED m 
Welt wate को कम करने तथा व्याध 
पेचीदा करने से सुरक्षा करने का यह 
प्रणाली है | आराध खा कर सर्दी 
आर दूसरी व्याध के ens 
के उत्तम उपाय हैं | 1नरोथात्मक 
का आइरय लेना एवं Watts 
सर्दी से बचने में बहुत दर 


—— << EC 
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जिन्हें तंदुरुस्ती प्यारी हैं वें सदा E 
लाइफ़बॉय à नहाते हैं। | 


घर की रौनक इसी में हे कि बच्चे क्या और बड़े क्या-समी हंसते | 
खेलते रहें । हंसना खेलना तमी संभव है जब हम तंदुरुस्त रहें लेकिन | 
तंदुरुस्ती को गंदगी से खतरा है । हम चाहे कुछ भी करें गंदगी | 
से वच नहीं सकते--आ्रौर गेदगी में बीमारी के कीटाणु होते है | । 
लाइफबॉय साबुन गंदगी के इन कीटाणुओं को at डालता i 
xh आप की तंदुरुस्ती की रक्षा करता Ed 

हर रोज लाइफबॉय साबुन से ae और गंदगी के कीटाणुओं से अपनी | 
तंदुरुस्ती की रक्षा कीजिये--यह आप के | 
शरीर को ताजगी देता हे | 


va 


L, 273—X52 HI हिंदुस्तान लीवर लिमिटेड, का बनाया हुआ 


` (पृष्ठर का शेषां) Wis स्वास्थ्य के नयम पूरे रूप से धमं का . मास्तष्क \ 
e : A *मास्तष्क प्राञ्चक्षा को विज्ञान तथा अध्ययन 
Fig के महत्व को भली-भाँत समझते एक अंच्च न भी ह्ये तांभी उस का थरमांचररा . का रूप दिया था | texat अपने शरीर को 


. से घानष्टता है | “क्या तुम नहीं जानते : d 
का सुरक्षा करना एक पावप्र तुम्हारा झर्रार ्पावप्र आत्मा का मोदर i T शा eem 


fi कभी यह मत व्यक्‍त किया तुम में है, तुम अपने आप के लए थीं | उन्होंने स्वतंत्र तथा स्वस्थ जीवन कें 

i धर्मा- लॉकन परमेडवर के लए हो red के WD शर्रारों का ऐसा संगठन किया कि. 

Tri बरार के महत्व के समझते थे। उन मानव सुंदरता के चर नमून को सता | 
गक हवा किट कर mE: ` 


n 
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छात्र-छात्राओं के e 


तरुणावस्था की समस्या ] 


Ep Ee 


& eme से छुट्टी होने के दो घंटो के बाद 

&२ जव Ge, जो तरुणावस्था oW 
पहुंच गया था धड.म d घर में प्रवेश किया 
ता इर्रामती दाप्ते ने उस से पूछा, “तुम इतनी 
देर wat थे ?'' 

आसफ ने कड.क कर उत्तर दिया, “A 
लड.को के साथ te खेल रहा था । मुझे 
यह आश्चर्य मालूम ह्येता हे e मेरा जैसी उम्र 
वाले लड.के कभी-कभी अपनी इच्छानुकूल क्यो 
नहीं कर सकते हैं |'' 

“da, गेंद खेलने से मँ मना नहीं करती 
हा, te खेलना अच्छा है लोकन तुम इस 
वात को जानते ह्ये क पता ने तुझे आंगन के 
चारों ओर काम करने के लए आज्ञा दी afi | 
तुम ने स्कूल से आने मे इतनी देर की कि 
उसे तुम इस समय पूरा नहीं कर सकते ह्ये ।'” 

मै तो इस वात को नहीं समझ सकता 

क sup अभी तक मुझ से एक बच्चे की 
तरह व्यवहार किया जाता हैं,'” मन मे qd 
हुए आसफ ने कहा | 

आसफ के सांच-विचार aout के समान 
हो गए हैं | उस के मन मे यह धारणा हे गइ 
है पक मेँ तो कद मे पिता के समान हो गया 
हां तो फिर क्‍या नहीं माँ स्वछ॑ंद आ जा 
सकता ह----इस में (किसी को विघ्न-वाधा करने 
की आवश्यकता ही क्या है, लोकन वह इस वात 
को भूलता जा रहा है क वह पारवार का एक 
अंग है अत: उस को घर के काम मे हाथ 
बंटाना चाहिए | अगर आसफ इस वात को 
विचार करेगा तो यह मालूम ह्ये जावेगा कि 
माता-पिता के द्वारा उसे एक ataia के समान 
व्यवहार नहीं कया जाना चाहिए subi वह 
घर का एक सद्स्य P] 


जव आसफ एक नवजात बालक था तब 
सभी बाता के लए उसे अपने मातारीपता पर 
[निर्भर करना पड.ता था | Big उस के माता 
पिता उसी tag अवस्था मे अच्छी तरह लालन- 


` पालन नहीं jeu होते तो वह मर गया ह्येता | 


जब वह are था, उस समय उस ने अपने 

से बहुत कुछ करना सीखा | उस ने अपने से 

भोजन खाना सीखा, कपडे. पहनना सीखा 

एवं अपनी माता पता को अपनी आवश्यकताएं 

वतलानी सीखी | इतना deb हुए भी, भोजन: 
प्रेम ऑर मार्ग दर्शन 


एच. इराइयोक, एम. डी. 


अपने माता पता पर अवलंब करना पड. 

ज॑से-ज॑से आसफ उम्र में वढ.ता गया उतना 
a आधक वह अपने आप से बहत कुछ करने 
लगा | जव उस ने वरुणावस्था का प्राप्त [कया 
वह आत Bla, वढ. कर बढ. हो गया | उस का 
जीवन फूल की नइ प्रर्फाटत ह्ये गया | उसे 
इस वात की अनुर्भात होने लगी कि वह एक 
cated है | बह अपने कुछ uad के पैसे 
कमाने लग गया | उस के मन मो ऐसी भावना 
उत्पन्न dt लगी क ater समय आ रहा 
है जव उसे अपने पैर पर खड. रहना पड़े.गा | 
उस को इस वात का ज्ञान हो गया क उस का 
मन विकास हो कर उस सीमा तक पहाच गया 
हैं जब वह प्रांढवस्था प्राप्त लोगों के समान 
सांचने सकता हैं | 

यावन प्राप्त की ES अवस्था अपने इदः 
गिदा की दीनया के विषय मेर जानने के लए 
इच्छुक रहती है | वह बहुत सी बातों को अपने 
से wb चाहती है आर उन्हें अपने बल से 
करना चाहती है | श्ीघर्‍ता के साथ जब वह 
अपनी सामर्थ से कुछ करने चाहता है ele 
माता-पता के द्वारा अड.चन डालने से वह 
अधीर ह्ये उठता हैं | 

एक तरूण के जीवन ^ अनुभात का अभाव 
रहता हें | वह बहुत कुछ करने चाहता हैँ क्योरीक 
वह असल WO ऑभिज्ञता प्राप्त करना चाहता 
हे लॉकन वह दांड. कर शीघः उस के पास नहीं 
आती है | अगर एसी वात होती तो वह wer 
जाता satay उसे धर्यं की आवश्यकता act 
है | एक-एक कर के अपनी ऑभज्ञताआर 


` लाभ उठा कर उसे सीखना है | स्कूल जा कर 


अध्ययन करने के द्वारा उसे आभज्ञता प्राप्त 
होती है gates दूसरों को जो आभज्ञताए 
प्राप्त EX है उन को देख कर तथा सुन कर 
वह सीखता है | 


एक तरुण युवक की भावना सक्रिय रहती 


हैं | वह यह सोचने चाहता है क उस के पास 


कार्फा रुपए हैं | वह इस Te ऐसा सोचने 
चाहता है क्योरीक रुपए के बल से वह er 


Tuer स्थानों पर जा सकता हे आर जो कुछ | 
उस के मन में विचार उत्पन्न Hobo वह उन _ 
at सहायता से कर सकता है i 


को यह वोध कराने चाहता हैक उस की अपनी 
एक मोटर साईकल है | 

युवक कसी समय अपने बल से रुपए 
कमाने लग जावेगा | वह इतना काफी रुपए 
कमाने लगेगा कि उस के मन मे जां कुछ आवे 
वह खर्राद सकेगा | लॉकन इस समय उस के 
पास जो कुछ d उस से प्रसन्न रहना सीखना 
चाहिए | स्कूल मे पढ.ते समय ज॑से-ज॑से वह 
अभिज्ञता प्राप्त करने लगेगा ate जॅसे-जंसे 
वह अपने Wem को व्यवहार करना सीखेगा 
उस के पास aga सी भली वस्तुएं आने 
लगेगी | 

एक Fight युवक अपनी इच्छानुकूल कर 
सकने के काररा' अपने माता पिता को दोष 
नहीं देता है | जॅसे-जँसे एक महीने के बाद 
दूसरे महीने के बीतते जाने पर वह अच्छो 
विचार अपने मन में शिकास करता है du-du 
उस के माताशीपता उसे अपने बल पर खडे. | 
होने के लए अनुर्मात देने लगेंगे | र 

एक तर,णावस्था प्राप्त युवक साधारणात. 
अपने बल सें जीवका उपार्जन कर सकता है 
इसी एक trata कारणा से उसे अपने माता 
पता 2 [नभर “a E है | लोकन वह 
चाहता हे te उस के हाथ Dm 
आर वह उन से कार-बार करे n. 
ag कायं करने चाहता हे जिसे उस को 
रुपए मिले | वह इस रुपए से अपने मन 
अनुकूल खर्च-वर्च कर सकता हँ या 
adat या साइकल खरादने के "लए जमा 
कर सकता है | रुपए कमाने के उद्देश्य 

काम करने लगता है तब उसे इस बात को 
समझने का परिज्ञान am है t रुपए 
कितनी कीठन वात है | जब इस बात 
समझने लगता है तब वह und-qub मे साव- 
धानी बरतता है | र र 

एक तर;णावस्था युवक at उचित 
अपने माता पिता को सहायता करे 
कमाइ के dw ow अपनी 
को खर्रादे | छेटी-खेटी तुच्छ 


लड.का वढ. रहा d आर उस का विचार 
“झी Ec Hd जा रहा है इन बातों को जान 

wd wed उसे अवसर देते EI 
- रुपए की अपेक्षा एक तरुण की एक इच्छा 
अपने मन मे बलवती adi है | वह अपनी 
आयु वालों के साथ साथ रहने चाहता है | जब 
| तक लढ.का या लड.की अपनी तरुणावस्थां 
जा a है, |वशेषकर उस के दो या तीन वर्ष 
बृह दूसरे से मिश्रता करना चाहती है अथांत्‌ 


A 5 


'लड.का लड.की से मन्नता चाहता है आर लड.का 
eal से | यह विकास क्रम एक ऑनवार्य 
fava है | यह उस के ।मिप्र के किस गुण को 
आक पसंद करेगा उसे जानने के "लए सहायता 
करता है | जब वह बीस वर्ष कौ उम्र को प्राप्त 
करता है आर जब उसे अपने जीवन! का सहचर 
wol की आवश्यकता होती है तव उसे यह 
बात स्पष्ट हो जाता है 'क कस प्रकार का 
ब्यांकत उस के लाए उपयुक्त होगा | 


यह देखा गया है कक qed से TUI 
करने की इच्छा के साथ-साथ तरुणावस्था का 
समस्याएं बढ.ती है | maaa माता पिता 
अपने वाल-वच्चोः को उन की इच्छानुकूल करने 
के fay तत्काल अनुर्मात नहीं देते हैं | इस 
तरुण अपने माता पता के विषय मो यह 
साँचता है क वे बहुत पिछडे. हैं | 


युवक-युवती इस वात को समझते हैं कि 
` व विवाह करने की मिप्रता की उस अवस्था को 
d प्राप्त नहीं deu है | लॉकन d यह चाहते हें 
कि d सामाजिक केंट में ग्रहणा feu जावें | 
"E भावना बलवती हो कर उन्हें विवाह at 
_ 'त्रावस्था के मार्ग में डालती d | 


` तरुणावस्था मो विवाह के निमत्त Porat 
करने का जो समय आर UT लगता d वह 
अनुचित प्रतीत होता है qubte उस का विशेष 
कायं है अपने स्कूल के पाठो का ध्यान देना 
। ` आर्‌ किस प्रकार दूसरों के साथ मल-जुल 
कर रहना ait दूसरा के साथ मित्र बनने के [लए 
` उसे अपने आप को पाहले ॥मत्रता का “भाव 
चाहिए | लॉकन एसा करने में भी 


ऊपर की am at ध्यान देते हुए लोक- 
ता का STRE करने की अपेक्षा यह आधक 
बात है क वह उचत तथा न्याय 
$ पर ध्यान ठे | ater निरमाणा 
| इस के लए सच्चाई का पीछा 

na राहत वनना पडो.गा तथा 
म pd रहना er | 


rj होना चाहते हो तो उद्योग करना 


साधारणा के विचार युवकों को अपने माता 
wa तथा दूसरो के प्रांत जो AGT तथा 
भाक्त का भाव रखना चाहिए उसे च्युत कर देता 
है] 

तरुणावस्था की समस्या जैसी Texas’ देती 
है, असल में dd नहीं रहती है | यह सच वात 
है क सभी तरुणावस्था युवक युर्वातयो को 
कष्ट आता है | सभी युवक-युर्वातयो' की यह 
मनोकामना रहती है क हम झीघ बडो. हो कर 
रुपए को अपनी इच्छा के अनुसार व्यय करने 
सके | ऐसा करने के द्वारा अपनी आयु वालों 
के बीच लोर्काप्रय द्येने सके | कितने युवकों 
की यह इच्छा adi है Te वे aie, तड.प कर 
बीस वर्ष की आयु को प्राप्त करें लोकन यह 
जीवन की राह नहीं है | 

एक व्यक्त को सुंद्र तथा आकर्षक व्याक्तत्व 
विकास करने के लए, अपने सर्दावचार को 
व्यवहार करने के लए तथा स्थायी चरित्र 
[विकास करने के Tay उसे समय लगाना होगा 
at परिश्रम कर के ब्याक्तत्व विचार तथा 
ait का ववकास करना चाहिए | तर,णावस्था 
का यहाँ एक महत्वपूर्रा असल उद्देश्य हें | 


उस व्याक्त जो एक अच्छा घर बनाता है 
वह उस के लए अच्छी सामग्री को व्यवहार 
करता है, tg कमंर्चारया को काम में 
लगाता है आर काम को अच्छी तरह करने के 
fay समय लेता है | हमारे जीवन के 'नर्माण 
के लिए भी ote एसी ही बात है | 


हम तर,णावस्था से एक ही वार पार ह्यो कर 
जाते हैं | यही एक सुअवसर d, जर्वाक हमें ऐसे 
ब्याक्तत्व तथा आचररा का निर्माण करना है 
जो हमे सफलबंत वनावेगा आर जन की हम 
प्रशंसा करते हैं उन की अच्छी १मत्रता के आनंद 
करने का साँभाग्य प्राप्त होगा | हमारा तरुणा- 
वस्था माँके का समय है | 


यदि ज्ञान चाहते हो तो उद्योग 
करना पड़ेगा । यदि खाना चाहते हो 
तो उद्योग करना पड़ेगा, .यदि प्रसन्न 


ही सारी वस्तुं के 
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(पृष्ठ ३ का ui) 
चयापचय जांच क्या हैं ? 


की ग्रोथ aise का सामान्य रूप नहीं है | आप 
के बी. एम. आर. की सामान्य sat योग दस 
प्रीतज्ञत ऑर वियोग दस प्रीतशत के बीच मे 
रहती à | वास्तव में शून्य प्रौतशत ठाक 
सामान्य अवस्था को वतलाता हैं | 

आप की गलग्रीथ का अर्त्याधक ater at 
का मतलब यह है क आप का जीवन चक्र 
बहुत तीब्र गीत से चल रहा है | आप के शरीर 
के अंग का उपयोग We तेज गात से ह्ये रहा 
हे | इस के परिणाम स्वर्‌प आप का स्नार्यावक 
तनाव आधक ह्यो जा सकता हैं, इधर-उधर uis. 
धूप करना पड.ता है ऑर खींचा-तानी करना 

पड.ता हे | यह हो सकता हे आप के uud से 

ates पसीना निकलता हैं | आप का हृदय 
हथाँडो. के समान धड.कता हें] आप को विश्राम 
करने का साँभाग्य प्राप्त नहीं होता है आप की 
आंख के चारों आर के तंतु वड़े. हो गए हैं | 
गलग्रीथ वड. हो गई है जस के कारणा आप 
के कंठ बाहर गंडमाला रोग हो गया ह॑ जिसे 
साधारयात: शल्यीक्रया करने का सलाह दा 
जाती हैं | 

जव गलग्रौथ सामान्य रूप से कार्य संपन्न 
नहीं करती हैं तो आप के जीवन चक्र की गात 
धीमी हे गइ है क्यो आप के शर्रार के जतने 
अंग है सव सुस्त हो गए हैं | आप के झर्रार 
में चर्वी वढ.ती जावेगी ऑर आप मोटापे के 
रोग से ग्रांसत हो जावेगे | सोने के बाद आप 
को थकाबट अनुभव होगी आर सदा आप का 
IA कलांत रहेगा | आप के चित्त का ठिकाना 
नहीं रहेगा आप की स्मरयार्शाक्त क्षीरया db 
जावेगी, काम करने की योग्यता न रहेंगी, ओज, 
स्फीत तथा आकांक्षा लोप ह्ये जावे गे | सामान्य 
रूप से काम न करने वाली गल-ग्रौथ के कारणा 
मासक साव WO ऑनर्यामतता आ जावेगी, 
स्त्रियां वांझ ह्ये जावेगी आर पुरुष प्रजनन 
शाक्त खो देंगे | तुलनात्मक वचार से इस 
[स्थित at सुधारना सहज है | आप डॉक्टर को 
दुखलाइए | आप की गलग्रीथ की ste को दूर 
करने के लए बह थाइरोएड एक्सट क्ट टीकया 
देंगे | जो erai वे आप at देंगे उससे भी 
स्थात sate न ह्ये, सुस्त लगे at मात्रा को 
वढ. दीजिए | याद्‌ स्नार्यावक दुबंलता का 
आभास d, आधिक उत्तेजना मालूम हो तो आप 
को माभ्रा कम करनी पडे.गी | अब आप को 
यह मालूम हो गया होगा क कयोः डॉक्टर आप 
की चयापचय परीक्षा करना चाहता है | 


. माता आर पता क्या कहेंगे | 


Digitized by Arya Samaj Fonmocuanddnon TT Chennai and eGangotri 


गणेश का बारुद षडयंत्र! 


Pr 


आइवी आर. दोहरती 


(पछले अंक से लगातार) 


seq ने वार्‌द का एक ठेर लगाया फिर 
७ हरे को दसरे स्थान में रखा आर तोप 
के we को तीसरे स्थान मों एकत्र किया | 
WU को देखते ही उस ने समझ गया क उस 
से क्या करना aa | उस के गोफन के लए 
अदभुत at afl | तोप के ae को किसी 
दसरे समय में लाया जा सकता है | 

वासूद ? अरे age ! इस के विषय में 
साचते ही गणेश का चेहरा आनंद से दमक 
उठा | उस ने अपने दाहने हाथ का मुट्ठी में 
जितनी वारूळ आई ले ली | उस ने उस को 
पत्थर के मध्य मे रखना आरम्भ कया आर 
उस का वृत्त वनाने लगा जब तक वह पत्थर 
के छोर तक न पह ची | 

गणेश का वचार एसा था: वह मध्य मेः 
जो वारूद रखी हाई थी उस मे आग लगा देना | 
वह धीरे-धीरे जलते जलते पत्थर के किनारे 
तक चला जावेगी आर अंत मे शेष ह्वे जावेगी | 
उसे देखने में यह मजा आवेगा क कस प्रकार 
आग जलतेःजलते वृत्त बन जाती है ऑर तव 
अंत मेर उस का शेष d जाता है | गणेश के 
मन में इस वात का गर्व लगा क Ui इस 
प्रकार आग का एक वृत्त नहीं वना सकता d | 

वह झुक कर पत्थर WO वासूद के रखे हुए 
वृत्त को ध्यान से देखने लगा | वह चाहता था 
Te जव हवा स्थिर रहे तव उस को 1द्यासलाईः 
से जला usq उस ने दासलाई जलाई आर 
वारूद पर आग लगा दा | फट-फट आवाज करते 
हुए गणेश के विचार के विपर्रात सभी बारूद 
के वृत एक साथ जल उठे | 

आग कौ ज्वाला ने गणेश के मुखडो. को 
झुलसा [दिया | वह पीड. अनुभव करने लगा | 
वह अपने चेहरे को इधर-उधर कर के वायु से 
शात लेना चाहा | वाल जलने की कड. गंध 
उस काँ नाक में आ रही थी | गणेश कुछ देर 
तक उस के विषय मे सोचने लगा कि यह 
कहं से आती हे | उसे पता लग गया | वह 
घवड. गया | उस की आंख की भाँह, उस की 
पलक के बाल आर सर के आगे भाग के बाल 


` जल गएं थे | वह भयभीत ह्ये गया | कलः 


उस के साथी उसे क्या प्रश्‍न पूछेंगे? उस at 


कैसे संभव ह्ये सकता था ? वह चाहता था is 
जल स्थर ह्ये जावे तो अपने चहरे की दञ्चा 
उस W^ देख सकता था | 

इतने मे उस ने वावू को आवाज देते हुए 
सुना | उस शव्द इस वात की सूचना दे रहा 
था कि उस ने अपना काम पूरा कर चुका आर 
वह अपने TDI कें साथ कुछ देर तक खेल 
सकता है | Wa इस आवाज का उत्तर देने 
मे असमर्थ था क्योकि वह अपने आंठों at 
एक साथ नहीं रख सकता था | वह सोचने 
लगा, aq से मुलाकात deb से वह उस at 
कया वतलावेगा | 

बाबू की नाक में वारूद की गंथ लग गई | 
उस को भय की शंका ह्ये गई | गणेञ्च की माता 
ने उसे बतलाया था कि वह नदा के पास हैं, 
पर उस ने बाबू की आवाज का उत्तर नहीं दिया 
था | निश्चय, कोई दुर्घटना घटी छोगी | 

बाबू दाँड. कर नदा के पास गया | गणेञ्च 
Wd पर था | वह एक दृश्य बन गया था | 

“क्या हुआ Pe,” बाबू ने गणेञ्च से पूछा | 

लाचारवश गणेश को सब वाते खोल कर 
बतलानी पड. | 

बाबू के लए बड. हंसी की बात हो गई | 
अनेक feat से उस के मन में कोई मजे की 
वात नहीं आई थी | वाबू ने गणेश से पुछा 
[क वह अब क्या करने चाहता है | गणेश ने 
उसे वतलाया क वह घर लाँटने चाहता है लाकन 
एक समस्या आ उर्पास्थत mx क वह अपनी 


माता से कस प्रकार मुलाकात करे | इसालए' 


दोनों ने एक उपाय रचा | उन्होंने नदा के पास 
भोजन खाने का विचार किया | इस के बाद 
कसी हालत से गणश्च उसे घर के भीतर प्रवेश 
कर के चुपचाप लेट जाने का बहाना करेगा जस 
से ag उसे न देख सके | 

उन के खाने की सब योजनाएं बन गइ | 
aq as. कर घर से भोजन लाने के लिए 
गया | खाने के बाद ast चतुराई के साथ 
qug सोने के कमरे मेर चुपके से प्रवेश कया | 
लोकन वह कितनी देर तक अपनी माता पता 


से छिप कर रह सकता था | समय आ पहुचा | | 


l 


“क्षमा D" माता ने अपने हाथों को ऊपर 
उठाते EU कहने लगी | “तुम इतनी देर से कया 
कर रहे थे ?"' j 


गणेश अपने प्रयोग के विषय W^ कुछ:कुछ | 
FFER लगा पर उस से उस की माता प्रभा. | 
वित न हुई | वह तुरंत दांड. कर मलहम, 
लाने के लए गई | गणेञ्च की आंखों a 
क्‌तज्ञ भरे आंसू उव-हवा गए | जव उस की | 
माता उस का आंखों के आंसू के पाछने लगे | 
at बह चुपचाप रहा | =| 


जब उस की माता उस के मुखडो. पर जलन | 
की पीड. को दूर करने वाली दवा लगा at 
थी, गणेश के मन WO एक चित्र आ गया। 
लड.कयां उस के नए ढंग से वाल काटने पर | 
SS उड. रहें थे | मन में इस दृश्य आने पर 
उस ने एक कहानी को याद किया जस को 
उस ने एक समय पढ. था ] वह था पी 
कार्य करने के पूर्व खूब सोचो |" 


उस के मन मे उस का प्रभाव पड.ने ९ 
वह सोचने लगा क अब से भावष्यत्‌ मे | 
काम करने के पूर्व इस नीत 


वह इस वात को भूल जाए तां इ 
कहानी उस को यादगार स्वरूप. 
मन मेः आती रहेगी | § 


प्राः दनोः तक, एक बच्चा साधारया सद 
११ के काररा अथवा कसी बीमारी के काररा 


aaa हो कर चारपाई पर पड़ रहता है [जस 
oat संवा-शुश्रूषा करनी पड़.ती d | एक माता 
॥ घर के कामा को संभालने के deny व्यस्त 
| रहना पड.ता है, इस Tero रोगी की सेवा करना एक 
(बोझ स्वर्‌प जान पड.ता है | इन दनाः मे जब 
fe आर्थिक बातों की समस्या सुलझाने का 
' वशेष प्रश्‍न सामने रहता है उस के मन को यह 
परेशान कर देता है | बीमारी की अवस्था मे 
बच्चे का व्याक्तत्व बदल जाने के काररा माता 
की सेवा का कार्य बिलकुल काठन ह्ये जाता 
है p हंसी-खुञ्ची बालक उपदृवी तथा चढ. 
चढ़. बन जाता है | उस के एसे स्वभाव के 
__ कारणा सामान्य से कुछ ऑर आधिक eid आर 
_ समझ का आवश्यकता ह्वेती है तब कहीं विना 
रांघ प्रकट tay उस के साथ व्यवहार किया जा 
सकता है | i 
Wig दवा खाने की बात को मर्नोवनोद्‌ तथा 
 खेल-खेलने मेः पारवतंन tea जाए तो एक 
पांच या छ: ad का बच्चा आप के साथ सह. 
Git करेगा | इस बात को जानना चाहिए क 
बच्चे र्विधिवतु कार्यो से आनंद प्राप्त करते 
“(a Paster, चाटः तथा साधारणा Furl 
में मन लगाते हैं | याद आप उस की चारपाई' 
पास मोर्टा कागज में चार्टा बना कर उसी 
ददिन:प्रार्तादन भरने का दायित्व दे तो 
' जाद की नाई आंर्पाध सफाचट ह्वे जाएगी | 
एस की चारपाई के पास Crt की our 
May जिन्हें ले कर वह चित्रकार्रा के काम 


¢ 


| इस प्रकार वह अपनी रग्णावस्था 
IKE कर मन बहलावे मेः लगा रहेगा | 
T के विषय में सच्चाई प्रकट 
[दः वह कह..वा d तो उसे 

बरतते ' हए बतलाइए 


जी. हृवोरटन, आर. एन 


से बाल बना सकता है मनुष्यत्व का गुया प्रकट 
करते हुए, uie उस के जीवन के लए कोइ 
अर्रांचकर वस्तु लाभप्रद ह्ये तां उस को खाने 
से नहीं 'हिर्चाकचाता है | वस्तुत: वह उस कें 
लए अदभुत कार्य करता है | कड.वी दुवा 
खिलाने के समय आप अपने दूसरे हाथ मों 
अमरूद का जूस अथवा शहद धरे रहें तो दुवा 
की अर्रांचकर प्रभाव दूर d जाता है | 


चार वर्ष का आयु से कम उम्र वाले बच्चा 
को र्टिकया खिलाने की समस्या उर्पास्थत होती 
हे | आप अपने we बच्चे से इस बात की 
आशा न PY ts वह एक बड़. टीकया को 
अपने गले की राह से उतारे | wet 1टीकया 
at भी निगलना उन के लए कीठन होता है 
जब सूखी आर मीठ वस्तु उस 
के ऊपर नहीं लगाइ रहती है | साधारणात: 
1टाकया सहज हा चूरां ह्ये जाती हैं | aie वह 
कडवी ह्ये तो उस के चूरां में हद Tuum 
कर दे सकते हँ | आप जब इस प्रकार दुवा 
का एक माप्रा उस को खला चुकते हैं तो दूसरी 
मात्रा खिलाने मेर कौठनाई नहीं होगी | उसे 
विवञ्च करने की आवश्यकता नहीं बनेगी | वास्तव 
मों, कितने वच्चोर को दुवा at राच पसंद 
लगता है, इर्सालए कभी-कभी एसा होता हे ]कि 
सामने रखी हुई! बोतल की दवा को इतना 
आधिक खा जाते हैं जिस के कारणा समस्या 
उर्पास्थत आ जाती है | इस बात को ध्यानः 
मों रख कर उन के पास दुवा नहीं रखनी चाहिए || 
कभी-कभी डॉक्टर बच्चा को एीनमा देने के 
लए कहते हैं | इस बात से वे हरते हैं | डरने 
का कारणा यह है aii वे इस पद्ढात से 
अर्पार्रचत हँ । इसालए उन्हें समझाइए कि 
आप इस के द्वारा उस के पेट के भीतर को साफ 
करने चाहते हे जहां बहत गदेः भरे पडो. हैँ | 
उन के साफ़ at से उस की तबीयत अच्छ 
लगेगी | आप उसे समझाइए 1क पानी जब 
भीतर जाता हे तब उस के कारणा गुदगुदाने 
का भाव कसा लगाता है लोकन जव वह पाखाने 
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रोगग्रस्त बच्चे की सेवा 


उसे अपनी गोद मे बंठा कर उस को uh od 
कर ded के लए sien तो काम पुरा होने मेः 
eres देर न लगेगी | 

aig आप उसे उस की चारपाई में एनिमा 
देते है तो कपडे. को बचाने के fay नीचे 
सुर्राक्षत कौरए क्योकि एक प्रांढ.वस्था प्राप्त 
मनुष्य की अपेक्षा एक बच्चा अपने को 'नियं- 
[प्रत नही कर सकता हैं | याद्‌ आप को डॉक्टर 
की कोई वशेष सर्म्मात न प्राप्त हये तो अपने 
से घोल तैयार कर सकते हैं | EV पाव जल 
मे एक चमची लवरा Saw | इस वात का 
ध्यान tan कि एनिमा देने के यंत्र का अग्र 
भाग भली-भात Trace रहे | इसे वड. 
आंत के ऑतम छोर में धीरे-धीरे डालए | 
पानी को नालिका द्वारा धीरे-थीरे भीतर बहने 
दाजए जस से उस को पेट के अचानक फूल 
जाने का भय न समा जाए | यह अच्छी वात 
afi कि ast एनिमा की अपेक्षा at छोटी 
Viet दे सकते हे जस से उस को ada 
मालूम न ह्ये | उस के प्रात नम्रता तथा दया का 
भाव रखते हुए आश्‍वासन दाजए | 

जव आप उस को चारपाई मे स्नान करते 
हे तब उस के लए यह दौनक cha कार्य 
होता है | स्नान करने के समय उसे अपने 
हाथों को जल में डुबा कर रखने के लए 
कौहए फिर उस के नाखूना को साफ़ WR | 
पास मे एक बडा साफ तौलया राखए जस 
के द्वारा उस के खुले हुए शर्रार के अंग को सुर- 
TERT कर सकते हैं | उस के शरीर के एक के बाद 
दूसरे अंग को att जाइए आर उसे तत्काल 
WS कर ठंड से बचाने के 1लए ae रीहए | 
mana बच्चे जब बीमार रहते हैं तब टोल- 
कम पाँडर या कोई हल्की सुगंध वस्तु पसंद करतं 
हैं | यह उन को व्यसन की भावना से भर देता 
है | याद रोगी लड.की रहे तो उस के बालो को 
Wart की आवश्यकता पडे.गी | इन छोटो- 
we कार्यक्रमों से qe होने के वाद कहीं 
उस को dot का अवसर प्राप्त duré 

बहुत एसे खेल हें tre वच्चे साक्रय 
न ह्ये कर भी खेल सकते हैं | याद्‌ आप का 
घर सड.क के किनारे हैँ अथवा एसी जगह पर 
है wd से सड.क दाख सकती हैं तो बच्चे की 
चारपाई को 


(शेप पृष्ठ १ 


fas.at के पास घसीट कर लाइए — 
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क्षय रोग at रोकथाम 


क्षय रोग के 'चरकालीन आभशञ्चाप at अब 
। सम्भवतः सुंघने की नई वाथ द्वारा दूर करने 
का व्यापक प्रयत्न कया जा सकेगा | 

डोनवर अस्पताल के अनुसन्धान निदेशक 
डा. गार्डनर ।मडलन्रुक ने ''क्लीवल॑ण्ड एकेडमी 
| ऑफ मौडसन'' के समक्ष भाषण देते EQ कहा 
-"्होलर्ही मों अस्पताल मे क्षय रोग की रोक- 
थाम के लिए q^ को टाके लगाने के बजाय 
दुवा सुंघाने के जो पर्रक्षण किये गये थे वे 
सफल fag हुए है | इस अदभुत उपचार I 
को बहुत से मनुष्यों पर प्रत्युक्त करने के 
सफल पारणाम नकल सकते हैं | यह दुवा 
फांस में तैयार की ag है। 


Emu रोग से बचने के उपाय 
(टॉइम्स ऑफ ईण्डया न्यूज ufu) 


| जो ब्याक्त ४० वर्ष af आयु के बाद हृदय 
रोग के काररा मृत्यु के मुख म॑ पड.ना नहीं 
चाहते उन के "लए लखनऊ के डा. एस. एस. 
Tam का यह परामर्श à क एसे व्याकत अपना 

¬ वजन घटावों, चर्वीयुक्त चीजें न खावे आंर 
निर्यामत रूप से व्यायाम करें | 

à यहां उत्तर प्रदेश्व-मांडकल सम्मेलन W^ कल 

डा. trax ने उक्त विचार प्रकट किया | 


धूम्रपान ! 
(टाइम्स ऑफ इॉण्डया न्यूज संवस) 


आसाम सरकार के आदिवासी कल्याण आर 
सूचना विभाग के संसदाय सांचव at लाल 
माविया आर उन कौ पत्नी at fret के जिला 
मजिस्ट्रेट ने सनेगृह मेः धूम्रपान के आरोप मेः 
: दस-दस रुपया जुर्माना PAT | 
दोनो की ओर से एक वर्काल ने पैरवी की | 
दोनो ही ने माजसूऐेट के सम्मुख अपना अपराध 
स्वीकार कया | i 
आसाम राज्यभर मे [सिनेमा गृह्यो, a 
आर UNE पारवाहन वाहनोः मैः NE 
' कन्तु राज्य की 
फला 


oN Rye RE ener a — 
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खोखले दांतों में प्लास्टक भरने का प्रयोग 


अब खांखले दांतों मे प्लास्टक भरने की 
एसी tater निकाली जा रही हे जस में दांत 
के भीतर सूराख करने का जरूरत नहीं रहेगी | 
रोचेस्टर (cure) af gwh cuca dz. 
स्प॑न्सरा द्वारा 1र्नामत प्लास्टिक को द्रव रूप 
मे, ही खोखले दांत में डाल दिया जाता हे 
आर वह तुरन्त जम कर ऊपर से कठोर ह्ये जाता 
ह, जिस से उस की सफाइ आसान रहती हैं | 
पर्राक्षणों से पता चला है कि प्लास्टक खाये 
EU दांत को इतनी अच्छी तरह पकड. लेता 
है क उस का कमजोर पड.ना बन्द a जाता के, 
MIN छेद को पहले गहरा बनाने का जरूरत 
ही नहीं di 


कृष्ठ-सम्मेलन मे ४२ dat ने भाग (लिया 


योकयो: कुष्ठ रोग से aag समस्याओं 
पर विचार करने के fay web पिछले सप्ताह 
४२ देशो के २०० से आधक प्रातार्नाथ qus. 
विज्ञान सम्बन्धी ७वीं अन्तरांष्टाय मेर साम्म- 
लत हुए, जिस के फलस्वरूप कुष्ठ रोगियों 
के लए नई आद्याएं की जा सकती हैं | 

सम्मेलन ८ fet तक चला आर उसे कॉटा- 
णुशास्त्र, व्याधि-ननदान, चिकित्सा, संक्रमण 
आर प्रातरोधक्षमता आद at ate से अलग 
विचार-गोष्ठियोःं में विभक्त कर दिया गया था | 

कुछ जापानी fatal पर संसार के विद्वानों 
का ध्यान आकाष्ट हुआ है | इन मेः im 
में कृष्ठ-विवाररा की प्रमुख आर्षाध के i 
स्नायुआ के कुष्ठ रोग मं प्लास्टक शर्ल्याक्रर्‍या 
आंद की चचां है | 

जापानी विशेषज्ञां' ने एक 'रपाँट प्रस्तुत 
कर के बतलाया है कक जापान मे दुष्ठ-्चाकत्सा 
मे भारा सुधार dd तथा नव-आविष्कृत सल्फा- 
आर्षाधयो' कें प्रयोग के कारणा steal? की 
संख्या घटती जा रही हैं | 


भारतीय आर अर्मोरर्का शल्य-पर्चाकत्सक 
सर्म्मानत 


_ इस के ऑरतारकत इस 


Ox à 
५०५०५०५०५० «५०५०० 


के फलस्वरूप ''अमोरिकन कॉलेज आँफ wie" 
संस्था ने अपना सर्म्मानत सदस्य मनाया इ 
[मिरज के र्चाकत्सा-केन्द्र के मख्य मुत्र he 
पर्राक्षक डा. ए. एन. गायकवाड तथा मुख्य 3I 
ऑस्थ झल्य-चिकत्सक डा. जे. आर. dace: ५ 
सन को गत मास यह सम्मान दिया गया था | "as 
डा. गायकवाड ने Bulag अर्मारका ञ्चल्यकहः 
[चिकित्सक डा. जे. के. आरमण्ड dat रोग 
पर्राक्षा का fates प्राश्क्षण लया था | zr 


ES 
दवाओं का नया कारखाना भारत के = | 
जन-स्वास्थ्य के [लए बरदान 


दप 
नई दिल्ली: भारत कॉ सार्वजानक स्वास्थ्य . 
योजनाओं को उस समय बढावा मिला, जब : 
१८ सितम्बर को यह सूचना प्राप्त हह क | 
शल्यर्[र्चाकत्सा सम्बंधी मरहमपटर्टा की आंष- | 
tear तैयार करने वाली प्रमुख अमौरका संस्था | 
“जॉनसन एण्ड जांनसन कम्पनी” भारत फे, । 
एक कारखाना स्थापित कर wet है | E 
यह नया कारखाना, जिस मो २५ प्रातञ्चत. 
पूंजी भारतीय पूंजीपात लगा रहे हैं, इस प्रकार: 
की सामग्री तैयार करेगा, 'जस से भारत er 
स्वास्थ्य सम्बंधी आधारभूत आवश्यकताओं की 8 
पतत मे सहायता मिलेगी । इस सामग्री से 
se: बाहर से आने वाली aega 
पूर्ति की जायेगी तथा इस प्रकार adf 
की ete से भारत को ur त बचत द्ये जायेगी 
बहुत से १ 
को काम भी मल जायेगा | 
भारत मे आषाध:नमांण के क्षेप्र मेः प्रीवा 
बेने का अवसर जांनसन एण्ड जानसन कर 
को अमोरका आर भारत के बीच te 
१९५९ में हुए समझांते के फलस्वरूप 
हआ | यह समझांता भारत के व्याव 
मे अमोरकी की गेर-सरकार्रा नइः 
त्सांहत करने की cite से तैयार कि 
था | इस में orice पूंजी 
के अन्तर्गत लाभ या पूंजी को डाल 


[निम्न रक्‍त 'चांप 


प्रश्‍न:- "ew तीन साल से diet पर 
चढ.ने के बाद मुझे बहूत जोर से सांस लेना 
पड.ता है। इस के ऑर्तारक्‍त दिन भर के काम 
करने के बाद मुझे बहुत थकावट मालूम होती 
है ma met या deum] में कुछ देर 
यात्रा करने के बाद मेरे सर में चक्कर आने 
लगता है Tc कुछ देर आराम करने के बाद 
मुझे अच्छा लगता है | दो वर्ष पूर्व एक डॉक्टर 
ने मेरी vet की धड.कन, की पर्राक्षा की पर 
उस में कोई em नहीं दिखाई tay | उन्होंने 
मुझे बतलाया क मुझे निम्न रक्‍त चांप का 
बीमारी हैं | अत: यह बतलाने की कूपा करें 
{क (१) मेँ रक्‍त चांप की स्थित को कस 
प्रकार सामान्यावस्था में रख wap आर (२) 
कया निम्न रक्‍त चांप से कोई बीमारी उत्पन्न 
हो जा सकता है अथवा वया इस से कोई क्षांत 
हो सकती d" 
उत्तः आप को यह सलाह देता ह कि 
ti अपनी छाती की भली-भाँति एक्स-किरणा जांच 
जर करा लींजए आर बल्ड कॉट की प्रांत: जांच 
कराइए | आत निम्न रकत चांप के कारणा 
ae का संभावना होती है आर दुर्वलता आ 
घंरती है | Tuer रक्‍तचांप को ऊंचा करने की 
aig आर्षाध नहीं है | लॉकन पप्टकारक भोजन 
` जसे प्रचुर मात्रा में फल, साग-भाजी, द.ध 
«आर अंडे के ऑर्तारक्त र्माऱ्रत-खद्यांज निम्न 
` रक्त चांप को ऊंचा करने में बहुत दूर तक 
सहयता WEA सकता है | 


?. 


स्वप्न दोष 


Er "मेरी आयु १५ वर्ष की है | मुझे 
स्वप्नदोष ett मा आठ या नां वार ह्ये जाते 
हे | अत: कब्ज की शिकायत रहती है | इस 
बीमार से छुटकारा पाने का उपाय बतलावों |" 
उत्तर:- युवकों मेः स्वप्नः दोष ह्यना साधा- 
बात है, diet अर्त्याधक होना हान- 
है | आप aig इस को रोकना चाहते हैं 


एए, प्रातादन 
एसी बातोः से ठ र्‌ 


आप को सादा अनुत्तेजक, मसाला-राहत, . 


Q--9—9—9—9—9—9—9—9—9—9—9- €) 


सूचना 


SP यह “प्रशनोत्तर” केवल 
हमारे पक्के ग्राहकों का निःशुल्क 
सेवा करने के आभप्राय से प्रात मास 
प्रकाशत किये जाते हैं | 


(557 कसी रांग का नियम-बट्ट 
इलाज करना, या किसी रागी की 
[नजी डॉक्टर का जगह देख-भाल 
करना, हम अपने आधकार से वाहर 
समझते हैं | 


is सव प्रश्नों को “डॉक्टर at 
सर्म्मांत के 1लए'' एक लिफाफे में 
वन्द्‌ कर के भेजना चाहिए | डॉक्टर 
कें साथ ब्याक्तग पप्र-व्यबहार की 
मनाहा हँ | 


ale आप प्रश्नों का उत्तर 
बर्याक्तगत रूप से चाहते do तो 
साथ मो 'टक्ट-साहत पता लिखे 
हुए लिफाफे भेजे | wx का 
प्रतीक्षा एक मास से पहले नहाँ 
करनी चाहिए | 


॥ऽॐ पोस्टकार्ड’ पर लख कर 
भेजे हुए प्रश्‍ना पर कोई ध्यान न 
दिया जायगा | 


DEDOS जो भी प्रश्‍न आप भेजें वह 
wierd तथा सार्थक ह्ये आर साफ 
अक्षये में लिखा होना चाहिए | 


DS" इस स्तम्भ मे केवल वे ही 
प्रश्‍न आर उत्तर छापे जाएंगे ot 
WAI के tay उपयोगी तथा 
निर्विवाद हों | किन्तु कसी प्रश्‍न- 
कतां का नाम प्रकाशत न किया 
जाएगा | 


women निम्नौलाखत 
पते पर करना चाहिए 


gk 
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= सम्पादक 4 


सूजाक 


प्रश्‍न:- "मुझे पांच साल से गर्म] व | 
जाक की बीमार है | मैने एन- ए. वी. at 
चार ye ली हैं | घाव ठीक ह्ये गया है लॉकन 
gigs के भीतर चटका चलता रहता है | पचास 
लाख पेर्नासालन की सुई ली परन्तु पूरा लाभ 
नहीं हुआ | इस के ऑर्तारक्त giga के भीतर 
पीप पड. गई dq खून, पीप, वीर्यं सब 
की जांच कराई | डॉक्टर ने गर्म आर सुजाक 
दोनों शिकायत वतलाई हैं | स्टुप्टोमाझसन 
की आठ सुई लेने के वाद्‌ थोड. आराम मिला 
हैं | इस समय माँ एन. ए. वी. का कोसं ले 
रहा हू | ऑरियांमार्यासन के विषय मे आप 
की क्‍या राय है ? मुझे अभी सूजाक गर्मी से 
कुछ कम हें | कूपया मेरा उधार WEG |” 

उत्तरः- याद्‌ आप ने सूजाक या गर्मी राग 
के लए पेर्नार्सालन का gs ली पर इस से 
आप को आराम न ला इस का मतलब यह 
हे कि आप ने पेर्नार्सालन पर्याप्त मात्रा मों 
नहीं लिया या ह्यं सकता है पेर्नार्सालन पुराना 
था | माँ गर्मी के tay छः लाख इकाइ प्रात 
दिन देता & | दुस दुन के भीतर बीमारी दूर 
ह्ये जाता है | पेर्नासालन का प्रभाव नहीं पड. 
इस का तात्पर्य यह de कीटाणु बढ. गए हैं | 
एसी स्थात में ऑरियोमार्यासन का प्रयोग 
करना चाहिए | पहली खुराक २५० 'मालग्राम 
की चार केपसुल लीजए । ऊपर लगाने की 
कोई जरूरत नहीं है | आप विश्वास WR 
आप चंगे ह्ये जावेंगे : 


2 
स्तन का र्पारवर्तन 


प्रश्‍न:-- “मे तेइस वर्ष at युवती हू । 
मासिक सव di के एक सप्ताह लगभग पूर्व 
मेरा स्तन वड. हो कर कड. ह्ये जाता है लॉकन 
मासिक साव की अर्वाध समाप्त us 
दन बाद वह अपनी सामान्य स्थात में फर 


आ जाती है | मै इस को समझ नहीं सकती | : 


ह r 


उत्तर:- मासिक साव at के एक सप्ताह r 
पूर्व आप we. हो कर कहो. d जाना पुनः | 


(पृष्ठ १७ का शेषांग) 
दवाओं का नया कारखाना 

के रूप, मे मिले लाभ at sent के रूप मे 
प्राप्त करना संभव न हो | ऐसी teat उत्पन्न 
होने पर अर्मारकी व्यापारिक संस्थाओं को यह 
गारण्टा मिली हुई है ]कि वे अर्मोरकी सरकार से 
रुपया को डालरोः में बदलवा सकती हे | 

इस कार्यक्रम के अन्तर्गत जिन ३७ Zub से 
समझाँता किया गया हे उन में भारत सव से 
वड. देश है | इस कार्यक्रम का संचालन अन्त- 
राष्टीय सहयोग tert वाशिंगटन से करेगा 
तथा भारत में यह कार्य अर्मोर्का टोक्नकल 
सहयोग मिशन द्वारा किया जायेगा | 

जो भी व्यापारिक संस्था मुद्रा विनिमय की 
गारण्टा के सम्बन्ध मेः प्रार्थनापन्र भेजेनी, उस 
के मामले पर अमेरिकी सरकार भारत-सरकार 
के परामर्श से ait करेगी तथा इस बात की जांच 
का जायेगी कि पूंजी भारत के सर्वोत्कृष्ट हित 
मो लगाई जा र्हा है या नहीं | 

अब तक अन्तरांष्टायय सहयोग प्रासन को 
विभिन्न संस्थाओं की आर से भारत मेः ७० 
लाख डालर से अधिक पूंजी लगाने के वारे मेः 
प्रार्थनापन्र प्राप्त ह्ये चुके हैं | इन से ऑआधकांश 
्रार्थनापत्र भारत स्थित टगैकनकल सहयोग 
मिशन को भेजे जा चुके हैं, जो भारत-सरकार 
के सहयोग से इन के बारे मेः विचार कर रहा है | 

जॉनसन एण्ड जॉनसन कम्पनी {जस FR- 
खाने मे पूंजी लगायेगी, वह aram मेः ३ 
लाख ७८ हजार डालर से स्थापित किया 
जायेगा | 


hu ———— 
(पृष्ठ १६ का शेषांग) 
रोगग्रस्त बच्चे का सेवा 


ऑर उस को सड.क की ओर देखने aliwm | 
वह US.% पर चलती mz Tat को गन 
सकता है | याद अच्छी अवस्था में d तो आप 
उसे छोटो-मोटो सरल काम दे सकते हैं ज॑से 
HER को चुन कर अलग करना, उलझे EN 
सूत को सुलझाने के लिए देना इत्याद | 
TERE at काट कर लटकाने के लए दाजए्‌ | 
इस से घटो भर उस का मन वहलेगा | 

aig आप के बच्चे को oa लगने वाली 
बीमार लग गई हे तो आप सर्वसाधाररा va. 
स्थवृत नियमा को ध्यान दाजए | उस at 
चारपाई मे कागज रखने की थैली लटका 
दीजिए जिस में अपने मुंह से GER अथवा 
नाक से जितने मल निकले उसे कागज मेः 
लपेट कर उस मेः डाल दे | उस को 1सिखलाइए 
कि वह uted आर छॉकते समय ध्यान दे 
कि उस का रोग पारवार के लोगों पर संक्रमा 
च करे | सोने के कमरे से 'खलांनोः को दूसरे 
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“स्वास्थ्य ait जीवन''---ऑरएंटल वाचमन Urata हाउस, साल्जवर्रा पाक, 


जिन ग्राहकों को किसी मास का अंक न मिले वे कपया डाकघर से पृछ-ताछ कर, Ulvz- 


मास्टर के उतर-साहत, हमे तुरंत सूचना दे, ताक उचत कार्यवाही का जा सकें 


aig पते में परिवर्तन करना ह्वे तो ग्राहक संख्या के साथ हाँ अपना पुराना तथा नया 


सूचना दाजए | 


“स्वास्थ्य आर जीवन” का वार्षिक-मृल्य है छः रुपए पिचत्तर नए पंसे किन्तु, विदेशों 


के लए एक रुपया इकतीस नए पँसे अलग डाक व्यय के रूप में लिया जाता है | दो 


हमारे प्रारतार्नाथयोः को पुरा मूल्य ऑँग्रम लेने तथा रसीद देने का सम्पूरां आधिकार 


हैं | मूल्य चुका देने के पश्चात्‌ ale समय पर पात्रका न मिले, तो रसीद-संख्या, 
दिनांक, प्रॉरतार्नाथ का पुरा नाम, alt अपना पूरा पता साफ-साफ अक्षरो में हमें 


पूना-* द्वारा प्रात मास के प्रथम सप्ताह में प्रकाशत ह्येता है I 
im 
पता दोनों साफ अक्षरा में लिख कर हमें 
Qa 
वर्ष का मूल्य तेरह रुपए पचास नए dd dq 
[cad एक वर्ष से कम अर्वाध के लिए पात्रका जार नहीं की जाती I 
= 
लिख भोजए जिस से अर्पोक्षत कायंवार्हा की जा सके 1 
x कूपया “स्वास्थ्य आर जीवन'' निःशुल्क मंगवाने का अनुरोध न कीजिये | 
ca 


कूपया वी. पी. पी. द्वारा पात्रका भेजने d लिये हमें बाध्य न F | 


MM U 


स्थान पर रखने के पूर्व अच्छा तरह से र्पारष्कार 
कौरए्‌ | 


चारपाई मो पडो.-पडो. रहने से रोगी की 
भूख ant जाती है, इस वात को ध्यान रखते हुए 
उस के भोजन को अच्छी तरह बना कर ax 
उचत ताप रख कर उस को परोसए। भाजन के 
रंग-रूप H^ भिन्नता कौरए आर इस बात को 
रनाञ्चय कर लीजए्‌ Tm उस का भोजन स्वा- 
[दिष्ट है | जब एक छोटा बच्चा रोग की अवस्था 
मे आ कर wit हुए भोजन को खा डालता 
है तब उस के मन में सफलता का आभास 
आ जावेगा | भोजन परोसने वाली थाली तथा 
गिलास एसे साफ-सुथरे तथा आकषंक हो क 
उस के मन मे उन को देख कर आनंद उत्पन्न 
होने लगे | यह आनंद उस के मन मे इस 
प्रकार वेठ रहेगा क उस. की रच वढ.ती जाएगी 
आर वह उस समय की अपेक्षा करता रहेगा जब 
वह उस के लिए परोसा जावेगा | 


सोने का समय वच्चे के लए समस्या 
उर्पास्थत करता है जब कि वह सारा दिन चार- 
Ws पर पड़. रहता है| उस को सोने मेः प्रो- 


त्साहन करने के लाए आप प्रत्येक दिन साफ 
सोने का पायजामा दाजिए, उस का तचारपाइ 
के पास कंधी, [aay तथा दूसरे दिन पहनने 
के लए कपडे. them इन चीजों को देख कर 
उस का मन सुस्त लगने लगेगा आर वह शीघ; 
सां जाएगा | सोने के पूर्व साधारणा कहानी 
वतलाने या प्रिय पुस्तक से पढ. कर सुनाने 
से उसे fer आवेगी | 


बच्चे का रोगग्रस्त होना सुखदायी नहीं है 
लॉकन इस पारास्थात को बच्चे के थोड़. 
तर्राको का आइरय ले कर सुखद्‌ बनाया जा 
सकता है | 


हय A ARA 
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| अंडे बहुत d पोषक ह्येते हैं | उन में के 


| ल्सयम, फासफोरस आर लाहा पाए जाते हैं डीलडोल के हिसाव से i 
| आर उन GP विर्टामनों की प्रचुरता होती है हेटा दिखनेवाला कल्लू ताकत 
| at बच्चे के वकासमान शर्रार के लए नितांत में गोर-जैसा निकला ... 
शि आवड्यक होते है | - à 
| अंडे के पीले भाग को शर्रार पूरां तरह e; at at जरी 
| आत्मसात कर लेता है | उस मो लेसींथन a qu AT 
| पाया जाता à wt aise ऊतकों आर प्रर्मास्त- 
| vata ऊतकों के लिए जरूर m les 2 तभी तो अन्त में उसने अपने 
| सख्त उबले E के सफेद भाग को हजम से करी व्या मारी 
| ae ET ERN E En TEN पहलवान को पछाड़ कर विजय ` 
आर कच्चे अंडे के सफेद भाग ता जरा भी — 
| आत्मसात्‌ नहीं किया जा सकता है | उसे आत्म- ५ हे os नवय से 
| सात्‌ करना सब से अथक सहज उस समय RA TT 
| होता है जब अंडा बहुत ही कम उबला हुआ रपत किया हे; क्योंकि 
| आर नरम होता है, या जव उसे वीच के दंरजे र्ूकोविटा अतिरिक्त शक्ति देता i 
| तक उबाला जाता है, या जब de आमलेट है। ध्यान रखने योग्य वात | 
| की शकल मे खाया जाता él z यह है कि काम करते समय या | 
| बच्चे के भोजन में अंडे “नर्विवाद रूप खेलते समय जब आप विशेष 
| से बहूत उपयोगी भूमिका अदा करते हैं | लोकन रूप से सक्रिय होते हैं तो आपके 
| बच्चे को रोजाना एक या दो अंद्यें से ज्यादा शरीर को रक्तर्शक्कर की 
| नहीं देना चाहिए | जरूरत पड़ती है और ग्लूकोविटा 
। बही प्रदान करता है। 
| बच्चों का आंखों E e 
| cami आंखें'' बिषय पर चक्षु-विशेषज्ञ रलूकोविटा को आप चाय, 
| डा. वी. के. चिटनीस ने राय दो है क जनता कॉफी, दूध या Be 
| बच्चों की आंखों की समय-समय पर जांच SR AROE 
| जा e TS या गिलास भर 
| करवा लिया करे | डा. चिटनीस की यह बात पेय में एक से तीन चाय के 
| ध्यान देने-योग्य हें | हम अपनी किसी भी चम्मचभर ग्लूकोविटा 
| चीज को कार्य के यांग्य तभी जान पाते हैं, डालिए। यह आसानी से 
i जव उसे या तो स्वयं पहचानते हो या वह ee जाता है। 
चीज स्वयं कहे कि मुझ से अमुक प्रकार की 
खामी हैँ अथवा प्रवेश कर रही है या कर गई | 
| है | बच्चा की आंखों माटे तौर पर तो बच्चों j 
| को अपनी असमर्थता बता देती हैं. पर आंखो 
| की अस्पष्ट भाषा बच्चे नहीं समझ पाते | 
उन के ऑआभभावक ता उन की आंखों के विषय ; 
में कुछ जानते a नहीं | वच्चे MaN: E 


| सभी वस्तुओं को देखते हैं, इस से समझ 
लिया जाता हैं कि उन का आंखों ठीक काम 
कर रही हैं | वस्तु स्थित यह है कि उन की 
आंखों के विषय में न ता वे ही कुछ जानते 
हैं, न ऑभभावक र्हा | जीवन का स्वोपयागी 
जिस वस्तु के वारे में [किसी को कुछ ज्ञान नहीं 


है, उसे समझने की परम आवश्यकता हे आर अतिरिक्त शक्ति क्रेलिए 


समझा तभी जा सकेगा. जब उस का जांच M, ज्ळूकौविटा E 
उस के विद्यंषज्ञ द्वारा कराई जाय | इस ZU ०० जगा Jc» I a 
a डा. “चिटनीस का विद्यार अत्यन्त उपयोगी | Æ 


हाँ नहीं, maze भी है | इस के -ऑर्तारक्त | कॉर्न प्रॉडक्ट्स, eb. (इण्डिया) प्राड़वेट लि. | 
वय के उतार-चट.ाव का कया प्रभाव आंखोर पर भारत के लिए एजेण्ट: पैरी एण्ड कं. लि 
पडता हैं, इस का ज्ञान भी देता रहेगा | डे 
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